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Forord 
 
I løpet av det siste året har jeg fått muligheten til å skrive en mastergrad for pedagogisk 
forskningsinstitutt under veiledning av Hallgeir Hallvari, en av Norges idrettshøyskolens 
professorer. Jeg er selv en aktiv utøver både på amatør og nasjonalt nivå og har opplevd både 
suksess og nederlag. Jeg har alltid vært aktiv og kommer til å være aktiv resten av livet. 
Trening forandrer og gjør noe spesielt med livet ditt som ikke kan beskrives. Mennesker som 
trener har tilfelles at de opplever oppturer og nedturer i treningen. 
 
Jeg vil gjerne si noen få ord til alle som har hjulpet meg og støttet meg i løpet av arbeidet med 
oppgaven. Først og fremst vil jeg takke alle personene som meldte seg frivillig til å hjelpe 
meg med å dele ut spørreundersøkelser. Spesielt takk til romkameraten min Khanh, kjæresten 
hans Anny som fikk sine medstudenter til å ta undersøkelsen. Jeg vil også takke Arne Hassel 
som har hjulpet meg med å rette oppgaven og all treningen på Domus Athletica og Hiep Vo 
Mon Kung Fu Mastersenteret som har gitt meg et sted å være under avkobling av 
masteroppgaven. 
 
Tilslutt vil jeg takke hovedveilederen min Hallgeir Hallvari som har holdt ut med meg i 
frustrerte stunder og panikkperioder og Paul Andreas Solberg som jeg ser på som en 
medveileder på masteren. Han har gitt meg utrolig mye bra litteratur og inspirasjon til egen 
oppgave.  
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Sammendrag 
Denne avhandlingen fokuserer på forholdet mellom selvbestemt motivasjon, 
autonomistøttende treningsklima, selvoppfattet kompetanse, trening og vitalitet/velvære blant 
studenter. Oppgavens fokus er rettet mot selvbestemmelsesteorien (SDT) av Edward L. Deci 
og & Richard M. Ryan (1985, 2000).  
 
På grunnlag av selvbestemmelsesteorien ble følgende hypoteser testet: 
 
• H1: Det er en positiv sammenheng mellom autonomistøttende treningsklima og 
tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske behov 
• H2: Det er en positiv sammenheng mellom tilfredsstillelse av grunnleggende 
psykologiske behov og autonom motivasjon 
• H3: Det er en positiv sammenheng mellom tilfredsstillelse av grunnleggende 
psykologiske behov og well-being 
• H4: Det er en negativ sammenheng mellom tilfredsstillelse av grunnleggende behov 
og ytre-/kontrollert motivasjon  
• H5: Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon og trening 
• H6: Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon og well-being 
• H7: Det er en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert motivasjon og well-being 
• H8: Det er en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert motivasjon og trening. 
 
Totalt 220 spørreskjemaer ble delt ut på studentidrettens treningssentre i Oslo. 200 besvarte 
skjemaet. 106 av dem var kvinner og 94 av dem var menn. Spørreskjemaet var på 10 sider 
med avkryssing. Spørreskjemaene som er brukt for å måle de ulike variablene er anerkjente 
instrumenter som anvendes av kjente forskere og institutter på verdensbasis.  
 
Etter diskusjon med veileder har vi valgt å kombinere forskjellige spørreskjemaer i forhold til 
hvilke variabler som skal måles. For autonomistøtte brukes kortversjonen av HCCQ (The 
Health Care Climate Questionare; Williams, Grow, Freedman & Deci, 1996) på 6 spørsmål. 
På variabelen behov benyttes the basic psychological needs in exercise scale/BPNES 
(Vlachpoulos & Michailidou, 2006) for å måle de tre grunnleggende behovene som Deci & 
Ryan 2000 antar er universelle for alle. The Behavioral Regulation in Exercise Questionare 
(BREQ; Mullan, Markland, & Ingledew, 1997) måler personens motivasjon (amotivation, 
extrinsic-, introjected-, identified-, integrated- og intrinsic motivation).  
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BREQ består av 16 forskjellige spørsmål. For variabelen well-being ble the Positive and 
Negative Affect Scale/PANAS (Watson, Clark, & Tellegen, 1993), the Subjective Vitality 
Scale/SVS (Ryan & Freddrick, 1997) og The Life Satisfaction Scale (LSS; Pavot & Diener, 
1993) benyttet. Disse variablene som måler well-being som vitalitet, livstilfredshet og affekter 
er samlet i en variabel i dette studiet. 
 
Grunnen til dette er å kunne studere et bredt well-being begrep, bestående av negativ (NA) og 
positiv affekt (PA), vitalitet (V) og livstilfredshet (L). På grunn av at vitalitet, positiv affekt 
og livstilfredshet samvarierer positivt, og disse korrelerer negativt med NA er det vanlig i 
litteraturen å konstruere et bredt well-being mål (Deci & Ryan, 2000). Well-being er derfor i 
dette studiet beregnet i tråd med dette. Well-being= (Positiv affekt + Livstilfredshet + Vitalitet 
– Negativ Affekt).  
 
Variabelen trening ble målt med følgende spørsmål: ”Hvor mange ganger trener du i uken?” 
Resultatene ga støtte til hypotesene 1-5 og 7-8, mens hypotese 6 ble forkastet. 
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Problemområde 
Å holde seg frisk har et stort fokus i de vestlige samfunnene i dag. Blant studenter er det 
dannet ulike idrettsklubber som en fritidssyssel ved siden av harde og intensive studier. Alt fra 
fotball til golf. Det å utføre en aktivitet vi trives med skaper tilfredshet til å gjøre det igjen og 
igjen. Hva er det som driver oss fremover? Jobber vi mot noe? Eller gjør vi det bare fordi vi 
liker det? Er det noen som presser oss? Tvinger vi oss selv til å utføre det?  Motivasjon er et 
uttrykk vi bruker mye i hverdagen, et allment begrep som de aller fleste har en eller annen 
forbindelse til. Men hva betyr egentlig motivasjon? Hva vil det si å være motivert? Hvordan 
måler vi motivasjon? Er den individuell? Er den universell eller partikulær? Masteroppgaven 
kommer til å handle om metateorien Self-Determination Theory/ selvbestemmelsesteorien 
(SDT), samt underteoriene Basic Need Theory, Cognitive Evaluation Theory, Organismic 
Integration Theory og Causality Orientations Theory (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
Deretter skal hypotesene utledet fra SDT sammenliknes og testes i form av en 
spørreundersøkelse, før alle dataene blir analysert og puttet inn i en statstisk sammenheng slik 
at vi får et helhetlig bilde av studiet. Til slutt skal resultatene sammenliknes med 
hovedproblemstillingen og underproblemstillingene i avhandlingen. 
 
 
Innledning til hovedproblemstillingen 
Motivasjon er et stort område innenfor psykologien og pedagogikken. Alt fra behov til 
prestasjoner. Hagger & Chatzisarantis (2007) har beskrevet tidligere motivasjonsteorier og 
forskning i sin bok: ”Intrinsic Motivation and Self-Determination in Exercise and Sport”. I 
følge dem har det vært mye fokus på menneskers ulike behov og faktorer som har bidratt til å 
hemme utviklingen av motivasjon. (Hagger & Chatzisarantis 2007 refererer til Murray, 
Skinner, Bandura, Ross & Ross, Freud, Decharmes, Rotter, Heider, Watson & Rayner). 
Eksempler på tidlige motivasjonsteorier er Maslows (1953, 1955, 1970) behovspyramide og 
Skinners (1953, 1971) teorier om stimuli, respons, og negative og positive forsterkninger 
(Maslow; 1953, 1955, 1970 i Deci & Ryan 1985: 230; Skinner 1953, 1971 i Siegler, Deloache 
& Eisenberg, 2006: 345). Det har vært store debatter mellom ulike syn på om motivasjon 
styres av den enkelte person eller om personen blir styrt av omgivelsene. B. Rotter (1966) 
med sin teori om ”Locus of Control” og Albert Banduras (1965) sosialkognitive teori er gode 
eksempler på ulike motivasjonsreguleringer (Bandura, 1965 i Siegler, Deloache, & Eisenberg, 
2006: 348-349; Rotter 1966 i Nygård 1993: 35). Tidlige motivasjonsteorier hadde sitt 
hovedfokus på ulike behov og ulike faktorer som kunne ødelegge motivasjonen, mens nyere 
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teorier legger mer vekt på ulike årsaker eller faktorer som er med på å opprettholde 
motivasjonen. Det har vært store diskusjoner om menneskets handlingsevne, adferdsmønstre, 
årsaker og faktorer. I den tidlige psykologien og pedagogikken har man alltid hatt splittet 
meninger om mennesket er en aktiv organisme eller en brikke i systemet (Nygård, 1993). 
 
I 1980-årene kom en motivasjonsteori som har skilt seg ut og fått stor betydning innenfor 
motivasjonspsykologien. Deci og Ryan utviklet en motivasjonsteori som har fått stor støtte 
verden over. Self-Determination Theory (SDT), eller selvbestemmelsesteorien, er en 
makroteori med hovedfokus på den autonome reguleringen i mennesket som en aktiv 
organisme (Deci & Ryan 1985, 2000). Blant annet er det funnet en rekke sammenhenger 
mellom menneskers motivasjon og prestasjon, mellom tilbakemeldinger/feedback og 
prestasjon og mellom motivasjonstyper/reguleringer og well-being i mange forskjellige 
aktiviteter (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Andre studier viser også at det er negative 
signifikante sammenhenger mellom ytre-/kontrollert motivasjonstyper og prestasjon (Hagger 
& Chatzisarantis, 2007).  Det er også blitt funnet positive signifikante sammenhenger mellom 
Indre-/autonom motivasjon og trening. Personer som føler at de styrer og kontrollerer sine 
egne treninger yter og presterer bedre enn personer som føler seg kontrollert (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007).  
 
Selvbestemmelsesteorien er svært omfattende med 4 forskjellige områder som dekker 
forskjellige aspekter av menneskers behov, motivasjons reguleringer, indre og ytre motiver, 
og individuelle forskjeller. Til sammen utgjør det Self-Determination Theory (SDT), eller 
selvbestemmelsesteorien (Hagger & Chatzisarantis 2007). Forskjellen mellom gamle og nye 
teorier er at de nyere teoriene fokuserer mer på det positive i stedet bare for det negative. 
Opprettholdelse og vedlikehold av selvfølelse, helse og motivasjon er like viktig å forske på 
som tømming og tapping av motivasjonen. Dette er minst like relevant for motivasjon som for 
vitalitet og velvære (Deci & Ryan, 2000). 
 
Ulike eksperimenter viser at det er funnet sammenhenger mellom Basic Need Satisfaction og 
motivasjonsreguleringer. Deci og Ryan antar at det er en sterk sammenheng mellom Basic 
Need Satisfaction og autonom motivasjon, men også en negativ sammenheng mellom Basic 
Need Satisfaction og ytre motivasjon (Deci & Ryan, 2000; Hagger & Chatzisarantis, 2007; 
Sheldon, Ryan, Deci & Kasser, 2004). Ulike eksperimenter har vist ulike konsekvenser av 
indre versus ytre motivasjon, tilfredsstillelse av behov versus ignorering av behov, osv. For 
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eksempel personer som får autonomistøtte og dekket sine grunnleggende behov utvikler en 
indre motivasjon for aktiviteter som har vist seg å ha en positiv sammenheng med well-being 
(Deci & Ryan, 2000; Hagger & Chatzisarantis, 2007; Solberg, 2006). 
 
Roald Nygård (1993) skriver og problematiserer menneskers selvforståelse og 
motivasjonsregulering i sin bok: Aktør eller brikke? Boken handler om menneskets 
selvforståelse, hvordan menneskets adferdsmønstre og handlingsmønstre kan kontrolleres av 
egen vilje og hvordan de kan kontrolleres av andre. Nygård beskriver disse menneskene som 
enten indrestyrt eller ytrestyrt. En indrestyrt person er en person som mener at han eller hun 
kan ta sine egne valg og at valgene som blir tatt styres av en selv. En ytrestyrt person tar 
utgangspunkt i at valgene som han eller hun tar har liten eller ingen påvirkning fordi de føler 
seg maktesløse i forhold til omgivelsene. De legger til grunn at de blir kontrollert som brikker 
i en større sammenheng. Det nevnes en rekke eksempler i boken på hvordan mennesker 
igjennom tidene har blitt styrt som brikker i et større spill som i nazismen under andre 
verdenskrig, hvordan mennesker oppfører seg ovenfor autoritetspersoner og menneskers egen 
påvirkning til helse (Nygård, 1993).  
 
Sammenliknet med Deci og Ryans selvbestemmelsesteori tar de begge utgangspunkt i 
menneskets interaksjoner med miljøet og selvregulering i forhold til handling. 
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Hovedproblemstilling: 
”Hvilke sammenhenger er det mellom selvbestemt motivasjon, autonomistøttende 
treningsklima, selvoppfattet kompetanse, trening og vitalitet/velvære blant studenter?” 
 
  
Underproblemstillinger: 
 
1. Hvilke sammenhenger er det mellom oppfattet autostøtte på trening og tilfredsstillelse 
av grunnleggende psykologiske behov? (kompetanse, autonomi og sosialt relasjons 
behov) 
2. Hvilke sammenhenger er det mellom tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske 
behov (kompetanse, autonomi og sosialt relasjons behov), selvoppfattet kompetanse 
og autonom motivasjon?  
3. Hvilke sammenhenger er det mellom henholdsvis selvoppfattet kompetanse og 
autonom motivasjon på den ene siden og subjective well-being, vitalitet og fysisk 
trening på den andre siden? 
 
Oversikt over oppgavens deler og kapiteler 
Jeg velger å dele oppgaven min i 6 forskjellige deler. Den første delen vil jeg ta for meg Teori 
og fakta bak selvbestemmelsesteorien. Dette vil jeg gjøre ved å dele teoridelen inn i 
forskjellige temaer som er relevante i forhold til hva jeg skriver om. I slutten av denne delen 
vil jeg oppsummere kort hovedpunktene i teoridelen.  
 
Den andre delen av oppgaven kommer jeg til å presentere hypotesene mine og modellen som 
jeg skal bruke i selve undersøkelsen og hvilke sammenhenger jeg antar at det er mellom hver 
faktor jeg ønsker å måle. I tillegg kommer jeg til å presentere tidligere undersøkelser og 
forskning som er gjort på hypotesene jeg har presentert.  
 
I den tredje delen vil jeg presentere metoden i undersøkelsen. Dette gjøres ved å presentere 
variablene og referansene til tidligere operasjonaliserte variabler fra andre undersøkelser som 
er relevant for min undersøkelse. I tillegg vil jeg presentere resultatene fra 
spørreundersøkelsene i form av ulike tabeller og figurer og sette dem opp mot hypotesene 
mine for å se om jeg må forkaste noen av teoriene mine. 
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 I den fjerde delen vil jeg drøfte, diskutere og argumentere ulike utfordringer, årsaker, tiltak, 
fordeler, og pedagogiske implikasjoner/retningslinjer for alle hypotesene. 
 
I femte delen kommer jeg å skrive en avslutning/konklusjon på oppgaven ved å se på om 
resultatene fra spørreundersøkelsen min samsvarer med hovedproblemstillingen og 
underproblemstillingene. I den siste delen vil jeg referere og liste opp alle kilder som er brukt 
i denne besvarelsen samt ta med spørreskjemaer og oppsett av forskjellige skjemaer, figurer 
og tegninger i appendiksen 
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KAPITTEL 1 WELL-BEING OG SUBJECTIVE WELL-BEING 
Hva er well-being? Hva bruker vi det til? Hva kan well-being bidra til? Dette er spørsmål som 
har vært vanlig å stille i denne type forskning. Deci og Ryan definerer well-being som: ”a 
complex construct that concerns optimal experience and functioning” (Deci & Ryan, 
2001:141). Definisjonen kan tolkes som at well-being har noe med erfaring og det 
funksjonelle ved mennesket å gjøre. Uttrykket velvære (Samme som well-being) har eksistert 
siden de gamle greske filosofene. Det finnes mange forskjellige meninger om hva well-being 
er, men det er spesielt to forskjellige retninger som er blitt kjent: Hedonisme, og eudaimonia. 
Begge perspektivene tar mennesket som utgangspunkt, men har forskjellig syn på hvordan 
well-being påvirker og former mennesket. Hedonisme fokuserer på ”happiness”, det å være 
glad, og emosjoner/følelser (positive og negative) (Deci & Ryan, 2001). 
 
Aristippus var en gresk filosof som mente at målet i livet var å oppleve så mye lykke og glede 
i livet som mulig (Deci & Ryan, 2001). Aristippus teori fikk mange etterfølgere og ble senere 
en av de to hovedretningene. Thomas Hobbes mente at begrepet ”happiness” lå i menneskers 
evne til å tilfredsstille sine egne mål og behov. Det hedonistiske perspektivet har et stort fokus 
på det fysiske så vel som det psykiske. Dette innebærer et konsept som omhandler 
menneskers erfaringer og opplevelser, de positive erfaringene mot de negative erfaringene. 
Sammenliknet med subjective well-being har hedonisme et likt fellestrekk ved at de bruker 
positive og negative affekter, men det er noe kritikk i forbindelse med dette. Noen teoretikere 
mener at hedonisme og SWB ikke kan sammenliknes, mens andre mener at de har så mange 
fellestrekk at de burde vært sett på som like (Deci & Ryan, 2001). Grunnen til dette er at 
hedonisme fokuserer primært på følelser og drifter, mens SWB fokuserer mer på menneskers 
potensial og indre karakter.  
 
Deci & Ryan beskriver relevansen av hedonisme som et begrep innenfor well-being. De 
mener at dette kan lage ulike problemer på grunn av operasjonell definisjon og validitet. Er 
begrepet hedonisme operasjonelt i forhold til velvære? Måler vi SWB dersom vi bruker 
hedonisme som operasjonell definisjon? Eller måler vi noe helt annet? På den ene siden har 
hedonisme bare to faktorer som settes opp mot hverandre. Summen av disse utgjør hvorvidt et 
menneske er fornøyd med livet eller ikke. På den andre siden har hedonisme også fått kritikk 
ved å legge for mye fokus på ”happiness” som begrep, noe som gjør teorien alt for stor og 
generell. Teorien har også fått en rekke kritikker på at den har store likheter med 
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adferdsanalytiske perspektiver som behaviorismen (Skinner, Watson etc), fordi den gir 
inntrykk av at behovene styrer mennesket. (Deci & Ryan, 2001). 
 
Den andre hovedretningen i well-being er eudaimonia. Sammenliknet med hedonisme 
fokuserer eudaimonia ikke på ”happiness” som et enhetlig begrep. Aristoteles mente at 
hedonisme resulterte i at menneskene ble slaver for sine egne behov og lyster (Deci & Ryan, 
2001). Han mente at sann lykke fantes i mål og aktiviteter som er verdt å gjøre. I 1981 basert 
på aristoteliske synet, refererer Deci & Ryan (2001) til Fromm (1981) som sier at optimalt 
velvære må være adskilt: 
 
“Between those needs (desires) that are only subjectively felt and whose satisfaction leads to 
momentary pleasure, and those needs that are rooted in human nature and whose realization 
is conductive to human growth an produces eudaimonia, i.e. “well-being.” In other words… 
the distinction between purely subjectively felt needs and objectively valid needs—part of the 
former being harmful to human growth and the latter being in accordance with the 
requirements of human nature” (Fromm, 1981 i Deci & Ryan, 2001: 145). 
 
Denne beskrivelsen legger til at en skiller mellom midlertidige behov og langsiktige behov. 
Behov som nevnes i den hedonistiske syn på lykke betraktes som midlertidige og skaper ikke 
lykke i lengden. Motsatt legger Fromm (1981) til at eudaimoniske behov skaper lykke fordi 
synet fokuserer på menneskers mindre synlige behov som potensial, kompetanse, autonomi, 
osv. Et annet viktig perspektiv i det eudaimoniske synet er at lykke ikke alltid fremtrer ved 
oppnådd mål. Noen mål fører ikke til lykke, selv om de skaper glede og positive erfaringer 
(Fromm, 1981 i Deci & Ryan, 2001). 
 
Ryff og Singer (1998, 2000), inspirert av Aristoteles mener også at lykke oppnås ved å finne 
det indre jeg og streve etter sitt maksimale potensial (Ryff og Singer, 1998, 2000 i Deci & 
Ryan, 2001: 146). Ruff & Keyes (1995) skiller Psychological well-being (PWB) fra 
subjective well-being (SWB) og beskriver 6 forskjellige aspekter ved menneskets 
realiseringer: autonomi, personlig vekst, selvforståelse, målet med livet, mestring og positiv 
tilknytning. Aspektene definerer PWB både teoretisk og operasjonelt. Teorien til Ryff og 
Keyes (1995) er tydelig inspirert av det eudaimoniske synet på lykke. Ulike eksperimenter har 
bevist at teorien PWB kan påvirke det fysiologiske hos mennesker (Ruff & Keyes, 1995 i 
Deci & Ryan, 2001: 146).  
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Deci og Ryan har beskrevet et alternativ til hedonisme og eudaimonia. De har tatt ulike 
faktorer og synspunkter fra både (hedonisme) og eudaimonia og dannet teorien: Basic Need 
Theory. Teorien beskriver 3 hovedkomponenter som de grunnleggene behovene som må være 
oppfylt hvis man skal oppnå well-being. Behovet for kompetanse, autonomi og tilhørighet 
skaper et basisbehov som må være tilfredsstilt dersom mennesket skal strekke seg, utfolde seg 
og nå sine grenser. SDT understreker at ikke alle mål fører til well-being, selv om de 
grunnleggene behovene er oppfylt. Noen av målene kan enten være misvisende eller føre til 
andre mål som ikke er tilfredsstillende. Sammenliknet med Ryff og Singers (1995) teori om 
PWB eller Psychological Well-Being, har de mange likheter og ulikheter (Ryff & Singer, 
1995 i Deci & Ryan, 2001: 146). Begge teoriene legger til at diverse behov må tilfredsstilles 
hvis det skal føre til velvære (Deci & Ryan, 2001). Forskjellen mellom dem er at PWB har 6 
forskjellige behov/aspekter: Autonomi, personlig utvikling, selvaksept, meningen med livet, 
mestring og positive relasjoner, mens SDT har 3 forskjellige behov: Autonomi, kompetanse 
og tilhørighet/sosiale relasjoner. Samtidig har forskere også funnet ut at i SDT så leder ikke 
alle positive affekter til eudaimonisk velvære. Nix (1999) og flere gjorde et eksperiment der 
de viste at det å gjøre en aktivitet under press førte til en positiv affekt som kan linkes til 
SWB, men ikke til vitalitet. På den andre siden, når personene klarte aktiviteten med en 
autonomisk innstilling, fremfor å bli kontrollert og presset så førte dette til både positiv affekt 
og vitalitet (Nix et al. ,1999 i Deci & Ryan, 2001: 147). 
 
Hva er ”det gode liv?” Hva bestemmer om vi har et bra eller dårlig liv? Har du det bra? Er du 
fornøyd? Dette er spørsmål som man gjerne stiller seg selv eller får av andre i løpet av livet, 
men som ikke er like lett å svare på. Snyder og Lopez definer subjective well-being som: “A 
persons cognitive and affective evaluations of his or her life” (Snyder & Lopez, 2005: 63). 
Denne definisjonen av subjective well-being kan beskrives som en persons kognitive og 
affektive evalueringer av livet. subjective well-being er positive og negative tanker, følelser, 
erfaringer etc. i ulike bestemte episoder i livet, som evalueres av hver enkelt person. Personen 
veier de positive mot de negative opplevelsene og danner et syn på sitt eget liv. Noen personer 
er veldig fornøyde med sitt liv, mens andre sliter seg igjennom hverdagen og hater livet. 
Mennesker har forskjellige synspunkter på livet, forskjellige meninger på hva som gjør livet 
verdt å leve og hva som gjør det til en ulempe. Personens evalueringer i ulike hendelser og 
episoder er like viktig emosjonelt som kognitivt. Hvordan reagerte jeg i denne episoden? Hva 
lærte jeg? Hva ble jeg utsatt for? (Snyder & Lopez, 2005). 
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Solberg refererer til Dieners (1999) definisjon av Subjective well-being som: ”en bred 
kategori av fenomener som inkluderer menneskers følelsesmessige reaksjoner og 
tilfredsstillelse på domener og globale vurderinger av tilfredshet med livet” (Solberg 2006: 
5). 
 
Denne definisjonen er ganske lik til Snyder og Lopez sin beskrivelse av subjective well-being. 
Begge definisjonene legger vekt på personens vurderinger av tanker, følelser, erfaringer på 
ulike hendeler, faser, og områder i livet. 
 
Diener (1999) har illustrert en modell som trekker frem 4 forskjellige hovedkomponenter i 
SWB: 
 
Tabell 1: Components of Subjective well-being (Diener et al.,1999 i Solberg, 2006: 5). 
 
Components of Subjective Well-Being         
       
Positive 
Affect   Negative Affect   Life Satisfaction   
Domain 
satisfaction 
Joy  Guilt and Shame  Desire to change   Work 
    Life   
Elation  Sadness  Satisfaction with   Family 
    Current life   
Contentment 
Pride Anxiety and worry  Satisfaction with   Leisure Health 
  Anger  Past   
Affection  Stress  Satisfaction with   Finances 
    Future   
Happiness  Depression  Significant other's  Self 
    views of one's life   
Ecstasy  Envy    One's group 
 
Komponentene deles inn i 4 hovedkategorier: Positive affekter, negative affekter, 
livstilfredshet, og domenetilfredsstillhet som beskriver ulike aspekter av menneskets tanker og 
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emosjoner (Solberg, 2006). Modellen til Diener gir en forklaring på hvordan vi i dag kan måle 
SWB ved å bruke de 4 komponentene. En livssituasjon på jobb over lengre tid kan veies både 
negativt og positivt i form av fortid, nåtid og fremtid. Positive og negative affekter 
representerer sinnstilstand og emosjoner, livstilfredshet representerer tid, både fortid, nåtid og 
fremtid, mens domenetilfredshet gir et bilde av ulike områder som en person kan vurdere seg 
selv på (Solberg, 2006). 
 
Ulike emosjoner og sinnsstemninger gir ulike affekter som kan være positive eller negative. I 
SWB brukes affekter til å måle og evaluere menneskers evne til å reflektere over sitt eget liv. 
Watson, Clark og Tellegen (1988) har konstruert en modell som måler positive og negative 
affekter (PANAS: Positive affect and Negative affect Schedule) (Watson, Clark, & Tellegen, 
1988).  
 
Tabellen deles inn i 4 hovedkategorier (Høy/Lav positiv affekt og Høy/Lav negativ affekt), og 
i hver fase beskrives menneskets sinnstilstand, atferd og handlinger. En person med høy 
positiv affekt befinner seg i en tilstand der han eller hun har høyt overskudd, mye energi, stor 
læringsevne, stor konsentrasjon, engasjement, etc. (Solberg, 2006). Lav positiv affekt er en 
tilstand der personen preges av slapphet og ulykkelighet. Høy negativ affekt kan beskrives 
som en tilstand der personen adferdsmønstre og handlingsmønstre er negative emosjoner som 
sinne, forakt, avsky, skyldfølelse, frykt, nervøsitet m.m.. Mens lav negativ affekt tolkes som 
en tilstand der personen forholder seg rolig (Solberg, 2006).  
 
Den tredje komponenten livstilfredshet måles ved at positive og negative affekter settes opp 
mot hverandre, slik at personen danner seg en mening om hvordan hans eller hennes liv er, 
har vært og vil være i fremtiden. Er jeg fornøyd med livet mitt nå? Hvordan vil livet mitt bli i 
fremtiden? Ville jeg ha forandret noe av livet mitt dersom jeg kunne endre fortiden? Dette er 
eksempler på refleksjon av affekter som oppsummerer livstilfredshet (Solberg, 2006). 
 
Domenetilfredsstillhet (fjerde komponent) beskriver personenes evaluering innen forskjellige 
områder av hvordan han eller hun vurderer livet. Eksempler på dette er jobb og sport. Måten 
personer vektlegger og vurderer på er forskjellig fra person til person og avgjøres helt enkelt 
om personen i utgangspunktet er lykkelig eller ulykkelig. Personer som er ulykkelige tenderer  
til å veie negative hendelser tungt, mens lykkelige personer vektlegger de positive erfaringene 
mest (Solberg, 2006).  
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Forskning på velvære har eksistert siden de gamle greske filosofene, men empiriske studier 
ble ikke gjort før på tidlig 1900-tallet. Snyder & Lopez refererer i sin bok til Flugel (1925), 
som var en av de første pionerene da han studerte menneskers syn på livet, der personene 
evaluerte sine positive erfaringer mot sine negative og dannet en subjektiv mening om 
hvordan de så på livet (Flugel, 1925 i Snyder & Lopez, 2005:63). Dette var et stort 
gjennombrudd innenfor menneskets velvære. Like etter 2 verdenskrig begynte forskere å 
konstruere enkle spørreundersøkelser på subjective well-being. Spørreundersøkelsen gikk ut 
på at personen skulle svare på en rekke påstander som han eller hun fikk presentert. Svarene 
varierte fra helt uenig til helt enig. De første undersøkelsene av SWB var ofte upresise og 
dårlig formulert, men forskingen var viktig for det som skulle komme senere (Snyder & 
Lopez, 2005).  
 
Forskere har tidligere trodd at positive affekter og negative affekter er det motsatte av 
hverandre og måtte studeres sammen. Dette protesterte Norman Bradburn på i 1969 der han 
forklarer at de positive og negative affektene var uavhengige av hverandre, og har andre 
sammenhenger og faktorer enn hverandre. Derfor bør de også studeres separert slik at man får 
et komplett bilde av individets velvære (Bradburn, 1969 i Snyder & Lopez, 2005: 64l). 
 
Tidligere forskning på velvære viser at fokus på det negative var svært sentralt. Å eliminere 
smerten ville automatisk føre til at man ble livsglad. Psykodynamisk teorier har typiske 
retningslinjer der fokus ligger på det negative. Freud og Eriksson er typiske for denne 
retningen. I senere forskning har man sett bort i fra ideen om at eliminering av smerte, 
automatisk fører til livsglede. Grunnen til dette er at nyere forskning har begynt å se på flere 
aspekter ved velvære (Snyder & Lopez, 2005). 
 
I senere tid har interessen for subjective well-being vokst, spesielt i industrialiserte land. En 
av årsakene til dette er at de industrialiserte samfunnene har individer som har mye materielle 
verdier. Den amerikanske drømmen har og er fortsatt et ideal for mange som vil ha et godt liv. 
Mye penger, store hus, eiendommer, se pen ut, etc. er en slags ”oppskrift” for amerikanere og 
store deler av den vestlige verden for et bra liv. De fleste grunnleggende behov for mennesker 
som lever i industrielle samfunn er dekket og en av årsakene kan være at vi ser etter andre 
ting som ikke er materielle som gjør oss glad. Maslow beskriver 5 forskjellige behov som 
mennesker forsøker å tilfredsstille. Den første fasen er den viktigste og dekker alle biologiske 
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behov som vann, mat, luft, sex osv (Snyder & Lopez, 2005; Maslow 1943, 1955, 1970 i Deci 
& Ryan 1985: 230) 
 
Den andre fasen streber mennesker etter trygghet og sikkerhet i omgivelsene. Det å ha 
foreldre som tar vare på deg skaper trygghet og sikkerhet. Kjærlighetsbehov både med 
foreldre og andre personer (kjærester, dyr og lignende) er den tredje fasen. Venner og det 
sosiale blant jevnaldrende reflekterer på ens eget syn på selvtillitt og selvbilde. Dette gir et 
grunnlag for hvordan individet danner et bilde av seg selv, som representerer den fjerde fasen. 
Maslow mener at toppen er menneskets streben etter å nå sitt ytterste og øverste potensial. 
Dette kalles for selvrealisering og forekommer når alle andre behov er dekket (femte fase) 
(Deci & Ryan, 1985).  
 
SWB beskrives som et demokratisk begrep siden hvert enkelt menneske har sine egne 
meninger og følelser på hva et godt liv er, hvem som har et godt liv og dømmekraften til å se 
på sitt eget liv som bra eller dårlig. I tillegg har interessen for eget velvære blitt en del av 
kulturen og følelsen av å ”ha lykkes med livet” blir et ideal for mange. En annen grunn til stor 
interesse for SWB er at forskere har funnet nyere og mer effektive metoder å studere, forske, 
observere på, osv (Snyder & Lopez, 2005).  
 
De første undersøkelsene av SWB var svært enkle og manglet validitet. I nyere tid har 
undersøkelsene blitt mer avanserte, mer valide og treffsikre. Å måle subjective well-being byr 
på ulike utfordringer. I vestlige/individualistiske kulturer dømmes velvære etter hvor bra et 
individ har det. (mye penger, mye materialistiske goder, god jobb, lykkelig familie også osv). 
I en kollektivistisk kultur dømmes velvære etter andres meninger om deg. Det vil si at ditt 
velvære vil være større dersom andre mennesker rundt deg liker deg (Snyder & Lopez, 2005). 
Problemet ligger på vektleggingen på det positive og det negative i hvert enkelt menneske. 
Personer som har er negativt utgangspunkt har en tendens til å begynne med det negative 
erfaringene i stedet for det positive erfaringene og veier det negative mer enn det positive, 
mens de menneskene som er fornøyde starter med de positive erfaringene av livet først. Dette 
skaper et problem for forskere når de skal forske på SWB fordi mennesker er forskjellige på 
vektlegging og måling på deres egne positive og negative hendelser i livets løp (Snyder & 
Lopez, 2005).  
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I dag er det veldig mange forskere som tror at personligheten spiller en stor rolle i subjective 
well-being. Grunnen til dette er den høye korrelasjonen på 2 av de 5 personlighetsgruppene 
neuroticism og extraversion. Extraversion kan defineres det å være utadvent og beskrives som 
en positiv affekt, mens neuroticism er ”smerte” og beskrives som en negativ affekt (Snyder & 
Lopez, 2005).  
 
 
Vitalitet 
Ordet vitalitet betyr levedyktighet eller livskraft (http://no.thefreedictionary.com/vitalitet). 
Vitalitet kan beskrives som fysisk eller psykisk energi som brukes på ulike aktiviteter eller 
handlinger. Vitalitet er energi kroppen vår har og kan brukes i forskjellige livssituasjoner. 
Ordrett definerer Deci og Ryan vitalitet som: ”Having physical and mental energy” (Deci & 
Ryan, 2008: 703). Muraven, Gagne og Rosman definerer vitalitet som: ”A subjective feeling 
of aliveness and energy” (Muraven, Gagne & Rosman, 2007: 574). I tillegg mener de at 
mennesker er vitale når de er autonome og selvkontrollerte og at vitaliteten ”tømmes” når 
personen føler seg kontrollert. Definisjonene er nesten helt like, så det kan tyde på at forskere 
har kommet til en slags allmenn oppfatning på hva vitalitet innebærer.  
 
Noen situasjoner fører til at vitaliteten brukes opp fortere enn andre. Hva skjer når vi er 
tomme for energi? Hvor lenge kan en vanlig person holde ut? Hvordan og hva brukes 
vitaliteten til? Hvordan kan man videreutvikle og forsterke vitaliteten? Vitalitet er et veldig 
komplekst konstruert begrep, som er satt sammen av flere kriterier og variabler. Vitalitet 
påvirkes både av genetiske predisposisjoner og omgivelsene som personen befinner seg i 
(Deci & Ryan, 2008). Vitale mennesker har overskudd og mer energi enn andre personer som 
ikke er vitale. Personen får bedre konsentrasjonsevne, er mindre sårbar mot stress og mer 
motstandsdyktig mot utbrenthet, har mer energi til overs, bedre til å takle problemer, 
konflikter, osv. Både emosjoner, atferd og handlingsmønstre forandrer seg i en positiv 
retning. I 2008 publiserte Deci og Ryan en artikkel der de påpeker at det er store 
sammenhenger mellom BNT og vitalitet. Blant annet nevnes det at tilfredsstillelse av de tre 
grunnleggende behovene kompetanse, autonomi og sosial tilhørighet korrelerer høyt med 
opprettholdelse og forsterkning av vitaliteten (Deci & Ryan, 2008).  
 
I tidligere teorier var man mest interessert i å finne ut hva som var årsaken til at en person 
mistet vitalitet/livskraften. De gamle teoriene fokuserer mest på hva som er årsaken til at 
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vitaliteten tømmes, og veldig lite eller ingenting om hvordan vitaliteten opprettholdes eller 
fornyes. I følge Freud (1923) er egoet bygd opp slik at personen har bare begrenset energi 
som kan brukes til ulike formål Energien kan også bli tømt av forskjellige situasjoner som 
konfliktene Ødipus/Elektrakomplekset), fortrenging av minner, fornektelse osv. Dette kan 
føre til at personen blir sliten og utmattet. Freud har fått kritikk for denne teorien på grunn av 
mangel på testing og for mye fokus på hvordan livskraften tømmes (Freud, 1923 i Deci & 
Ryan, 2008: 704). 
 
SDT forklarer årsaker til at vitaliteten/kraften tømmes, men sammenliknet med andre teorier 
er at den også forklarer en del årsaker til hvordan personen kan forsterke og opprettholde 
vitaliteten (Deci & Ryan, 2008). En utredning av denne teorien forklarer at tilfredsstillelse av 
de grunnleggende behovene kompetanse, autonomi og tilhørighet, gir overskudd og energi til 
personen som beholder og forsterker vitaliteten. På den andre siden tømmes også vitaliteten 
hvis de grunnleggende behovene blir ignorert, ikke blir tilfredsstilt, eller oversett. SDT 
beskriver en god forklaring fra begge sider og gir den fordelen at den ser ulike metoder fra 
forskjellige perspektiver som gir forskere et større og mer kartlagt bilde av vitalitet. (Deci & 
Ryan, 2008). Individuelle forskjeller spiller en vesentlig rolle på hvordan vitaliteten påvirker 
personen. Det vil si hvordan den tømmes, forsterkes, opprettholdes, mistes etc.  
 
Deci & Ryan hevder at økt selvkontroll og autonomi fører til mindre utmattelse, overskudd av 
krefter fordi man i mindre grad lar seg påvirke av miljøet eller føle seg kontrollert av 
omgivelsene (Deci & Ryan, 2008). Dersom aktiviteten er mer krevende enn det man er 
kompetent til i tillegg til at man blir styrt av ytre faktorer, blir personen fortere utmattet, 
sliten, stresset utbrent osv. I tillegg legger de til at de grunnleggende behovene må være 
tilfredsstilt slik at personen får mer overskudd (Deci & Ryan, 2008).  
 
Kort oppsummert legger Deci og Ryan fokus på at indre motivasjonsfaktorer bidrar til mer 
energi enn ytre faktorer, de grunnleggende behovene må være tilfredsstilt dersom man skal 
oppnå overskudd, og neglisjering av behovene fører til utmattelse, utbrenthet osv. (Deci & 
Ryan, 2008). 
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Teoretiske perspektiver innenfor SWB og motivasjon 
Det finnes mange teorier av subjective well-being. Psykologer/Forskere har kategorisert dem i 
3 forskjellige grupperinger: 1. målorienterte teorier, 2. prosess/aktivitetsteorier og 3. arv og 
miljøteorier. Eriksson og Freud representerer den første kategorien. Teoretikere som tilhører i 
denne kategorien mener at en person ved oppnådd mål føler seg automatisk lykkelige, mens 
andre forskere har sett mer på hva personen tenker hva han eller hun har i forhold til hva 
andre også har, og hva man har hatt tidligere. Et problem ved denne teorien er at velværen og 
synet på livet kommer etter oppnådd mål. Hva som skjer under prosessen legger teoretikerne 
mindre vekt på. Dette kan tolkes som at velvære ikke kommer av seg selv men blir en 
avhengig variabel i forhold til om personen har oppnådd målet eller ikke (Snyder & Lopez, 
2005). Er  det den eneste grunnen til at en person fullfører målet å få tilfredsstillelse? Har 
aktiviteten mindre eller ingen betydning på velværet? (Snyder & Lopez, 2005). 
  
Csikszentmihalyi (1975) syn kategoriseres under prosess og aktivitetsteorier. Han mente at 
mennesker er mest glade under eller i aktiviteten(Csikszentmihalyi 1975 i Snyder & Lopez, 
2005: 63). Dette begrunner han med at personen liker selve aktiviteten i seg selv og at målet 
er en ekstra belønning for hans eller hennes innsats. Dette skjer når utfordringene står i 
samsvar med kompetansen. Dersom personen er kompetent nok til å løse utfordringen slik at 
den verken er for lett eller vanskelig, skapes ”flow” (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
Påstanden til Csikszentmihalyi står i kontrast med målorienterte teorier. På den ene siden 
begrunner han er veldig viktig poeng. For mange personer er selve aktiviteten i seg selv 
veldig tilfredsstillende og ikke målet, dette kan bidra til høy motivasjon og ”flow” Flow kan 
defineres som en tilstand der personen får utfordringer som passer til hans eller hennes 
erfaringer og kunnskap innenfor et eller annet område. Flow kan sammenliknes med Lev 
Vygotskys Zone Proximal Development (Csikszentmihalyi & Jackson, 2000).  
 
I følge Csikszentmihalyi (1975) er det flow som skaper subjective well-being, men den må 
være optimal. Utfordringene i aktiviteten må være innen for personens potensial men må 
samtidig være utfordrende og krevende. Å mestre noe som er krevende skaper en god 
selvfølelse og økt selvtillitt. I slike tilstander oppstår flow. Dersom utfordringen er for enkel 
eller for vanskelig blir det konflikt mellom personens velvære og utfordring i aktiviteten. 
Personens interesse og selvtillitt kan i verste fall gå nedover. I en slik situasjon kan flow bli 
ignorert og tilsidesatt av dårlige erfaringer (Csikszentmihalyi, 1975 i Snyder & Lopez, 2005: 
66). 
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Forskere er fortsatt uenige om det er selve aktiviteten som skaper SWB eller om det er målet 
som skaper SWB (Snyder & Lopez, 2005), men synet til Csikszentmihalyi har fått stor støtte 
verden over. Dette er et veldig viktig perspektiv i forhold til hvordan mennesker reagerer i 
fremgang og nedgang i de forskjellige aktivitetene. Cantor & Blanton (1996) mente at aktiv 
deltakelse er en stor faktor i SWB. I 1996 utførte de et eksperiment på eldre mennesker hvor 
de målte personens SWB i forhold til deres deltakelse i hverdagen. Personene som hadde 
større deltakelse hadde høyere SWB enn de som deltok i mindre grad. Dette kan tolkes som at 
målet ikke er det viktigste i aktiviteten, men det å gjøre/drive med aktiviteten gir større SWB 
enn å nå selve målet og kritikk mot den målorienterte teorien (Cantor & Blanton, 1996 i 
Snyder & Lopez, 2005: 66).  
 
Forskere argumenterer SWB’s stabilitet og fleksibilitet i en person. Det vil si i forhold til om 
velværet er stabilt igjennom hele livet eller om det skifter i ulike livsfaser. Noen mener at 
SWB er stabil igjennom hele livet, mens andre forskere mener at den forandrer seg i ulike 
faser i livet. En person som nesten er ferdig med et mål eller merker store forandringer i 
prosessen gir personen en positiv affekt. Aktiviteten oppleves som noe positivt og etter lengre 
tid blir den assosiert med positive tanker. SWB kan forandre seg i løpet av kort tid eller lengre 
tid. Årsaken er ulike hendelser eller aktiviteter som har ulike påvirkninger på personen 
(Snyder & Lopez, 2005). 
 
Noen kritikere mener at det er noen elementer i SWB vi ikke kan forklares av 
miljøpåvirkninger, fordi SWB er under sterke påvirkninger av personligheten og må betraktes 
som genetisk påvirket (Snyder & Lopez, 2005). 
 
I noen eksperimenter har forskere kommet frem til at miljøet spiller liten eller ingen rolle på 
grunn av genenes store innflytelse. Costa, McCrae & Zonderman (1987) fant ut at mennesker 
som levde i stabile miljøer var verken noe mer eller mindre stabile enn personer som har 
opplevd store endringer i livet (Slektning dør, skilsmisse, oppsigelse på jobb osv). Dette 
begrunnet de med at det genetiske arvematerialet spiller en kjempestor rolle, slik at mennesket 
har et eller flere komponenter som gjør at personen er født til å være glad eller trist. Det vil si 
at uansett hvilket miljø mennesket befinner seg i, vil personen alltid i løpet av livet være glad 
eller trist. Miljøfaktoren har en stor påvirkning til menneskers endring av velvære men ikke 
avgjørende i følge Costa og McCrae, der de legger til at alt til slutt kan finnes i genene (Costa, 
McCrae & Zonderman, 1987 i Snyder & Lopez, 2005: 67).  
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Snyder & Lopez refererer til Tellegen (1988) og flere som gjorde et studie på eneggede og 
toeggede tvillinger der halvparten ble separert og halvparten ble oppdratt i samme miljø. 
Resultatet han kom frem til var estimerte tall der 40% variablene var positive følelser og 50% 
var negative følelser. Han legger til også at det er noen miljøfaktorer som påvirker, men de 
har ingen eller svært liten betydning, fordi det ikke ser ut som om gener blir påvirket av 
miljøet. (Tellegen, 1988 i Snyder & Lopez, 2005:67). 
 
I eksemplene ovenfor beskrives det tredje synet: Genetiske og personlighets disposisjoner. 
Teorien tar utgangspunktet at velvære ligger i det genetiske arvematerialet, det vil si at 
miljøets rolle på velvære spiller liten rolle i forhold til genenes påvirkning. Forskere i dag har 
et litt mer åpent syn enn det disse 3 teoriene presenterer. Noen forskere legger til grunn at alle 
teoriene spiller en viss rolle når man skal se på velvære (Snyder & Lopez, 2005).  
 
 
Motivasjon 
Motivasjon kommer fra det latinske verbet movere som betyr å bevege (Schunk, Pintrich & 
Meece, 2008: 4). Begrepet har sin opprinnelse i at det får oss til å bevege oss, hjelpe oss, gi 
oss krefter ol., for at vi skal nå et eller flere mål. Det finnes like mange forskjellige 
definisjoner av motivasjon som det finnes teorier om dem. Teoretikerne er svært uenige om en 
nøyaktig definisjon av motivasjon på grunn av omfanget av ulike temaer. Det kan være flere 
grunner til dette, fordi motivasjon er et så omfattende tema at en utvidende tolkning av en 
definisjon ville blitt veldig allmenn, så allmenn at ordets betydning ville miste sin mening. På 
den andre siden så ville en innskrenket definisjon av motivasjon, men det ført til at 
definisjonen ikke nevner viktige områder som har med motivasjon å gjøre. Motivasjon er et 
abstrakt begrep, noe som gjør det vanskelig å måle. Hva er det vi egentlig måler? Hvordan 
skal vi tolke dette? Er resultatene våre valide? (Schunk, Pintrich & Meece, 2008). 
 
I psykologien snakker man om motivasjon på ulike områder. Det kan være indre motivasjon, 
ytre motivasjon, strukturer og prosesser som skjer i en handling etc. Motivasjon finnes overalt 
uansett hvilken kontekst personen befinner seg i, men hva er det som er årsaken til at noen 
blir mer motiverte og determinerte til å nå et mål? De jobber hardt og gir seg ikke før målet er 
nådd, mens andre gjør det fordi de synes det er gøy og bryr seg ikke så mye om å nå målet. 
Hva er årsaken til at noen ikke er motiverte til å gjøre noe i det hele tatt? Hva er det som får 
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oss til å nå målet eller drive med en aktivitet? Hva får oss til å fortsette under press nederlag, 
seiere, opptur og  tap? (Schunk, Pintrich & Meece, 2008). 
  
Noen motivasjonsteorier bygger en antakelse på en rekke faktorer som får mennesket til å 
handle. Selv om en ikke har kommet frem til en nøyaktig definisjon av motivasjon, så har 
man klart å skape en rekke faktorer som er sentrale i et forsøk på å lage en definisjon. Dale H. 
Schunk, Paul R. Pintrich, og Judith L. Meece har kommet med sin tolkning av motivasjon: 
”Motivation is the process whereby goal-directed activity is instigated and sustained” 
(Schunk, Pintrich & Meece 2008: 4). Motivasjon blir sett på som en prosess der personen 
jobber/streber etter et mål. Det vil si at veien til målet og hva som skjer på denne veien er der 
selve motivasjonsprosessen skjer (Deci og Ryan, 1985).  
 
Martin S. Hagger og Nikos L.D. Chatzisarantis Beskriver i sin bok Intrinsic motivation and 
self-determination in exercise and sport (2007) motivasjon som: ”An internal state that 
energizes and drives action or behaviour and determinates its direction and persistence” 
(Hagger & Chatzisarantis, 2007: xi) 
 
Dette kan tolkes som at det ligger en indre latent kraft inni oss som aktiveres eller “trigges”, 
når de rette omstendighetene er tilstede. Et fellestrekk for definisjonen til Deci & Ryan 
sammenliknet med Hagger og Chatzisarantis er at det foreligger en prosess, endring av atferd 
og regulering av handling. Grunnen kan være at Hagger & Chatzisarantis har latt seg inspirere 
av Deci og Ryan siden boken deres handler om Self-Determination Theory i sport og trening. 
(Deci & Ryan, 1985, 2000). 
 
Motivasjon er en prosess som innebærer aktivitet i form av handling både fysisk og psykisk, 
men den kan også være langsiktig og kortsiktig. Å få motivasjon til å hente klesvasken din er 
et eksempel på en type kortsiktig motivasjon. Motivasjonen til å sitte oppe sent på kveldene 
for å jobbe flittig med skolen for å skaffe seg en bra utdanning, eller trene hver dag i flere år 
for å få den kroppen man ønsker seg, er eksempler på langsiktige mål, fordi handlingene går 
over lengre tid. Klesvasken er kortsiktig fordi den går over svært liten tid og en får ikke særlig 
stor tilfredsstillelse. Det krever ingen utfordringer eller harde tiltak, men det er snakk om 
vilje. Vil man eller vil man ikke? På den andre siden er vinningene små. Prosessen i seg selv 
utgjør en viktig faktor fordi veldig mange av målene er ofte langsiktige. Det kan være å ta seg 
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en utdannelse, få en god jobb, eller spare penger. Hvor målrettet er personen? Er dette veldig 
viktig for personen? (Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
 
Intrinsic Motivation and Extrinsic Motivation 
Begrepet motivasjon omhandler blant annet indre og ytre motivasjon. Indre motivasjon 
forklarer hvorfor mennesket bruker sin viljestyrke og kraft til å være den aktive parten i sine 
handlinger for å nå sitt mål. Personen tror ikke på tilfeldigheter eller ytre krefter som styrer 
livet/hverdagen. Det er ikke ytre krefter som styrer dem til sitt mål eller flaks, men hardt 
arbeid og aktiv deltakelse i miljøet. En aktivitet i seg selv som en person liker å gjøre er en 
belønning i seg selv og får motivasjon til å gjøre dette. Dette kan for eksempel være idrett, 
lesing, samling av objekter osv. (Hagger & Chatzisarantis, 2007; Sansone & Harackiewicz, 
2000) 
 
En annen motivasjonstype som blir i noen kretser sett på som den strake motsetning er 
Extrinsic motivation eller ytre motivasjon, som er ytre faktorer som påvirker hvert enkelt 
menneske. Personens evne til å bli motivert i ulike aktiviteter faller på at de ytre 
motivasjonsfaktorene er større enn selve aktiviteten i seg selv. Definisjonen av ytre 
motivasjon er en persons intensjon til å utføre ulike aktiviteter for positive eller negative 
forsterkninger som penger, anerkjennelse, trusler osv (Hagger & Chatzisarantis, 2007).  Ytre 
motivasjon fokuserer på ytre motiver som kan føre til at mennesker verdsetter materielle 
goder fremfor ”åndelige” goder som personlig utvikling, kompetanse etc. 
 
Organismic Integration Theory er et eksempel på at indre og ytre motivasjon må ses i 
sammenheng og separat. På den ene siden viser organismic integration theory en 
internaliseringsfase som innebærer indre reguleringer (Indre motivasjon) og ytre påvirkninger 
(Ytre motivasjon). På den andre siden tilegner man seg bare indre motivasjon dersom man 
eliminerer de ytre faktorene, noe som tyder på at indre og ytre motivasjon må ses separat 
(Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
Det finnes mange grunner til hvorfor mennesker begynner å trene. Mennesket tar 
utgangspunktet i 3 faktorer: Intensjon for aktivitet, progress/fremgang mot nederlag i aktivitet 
og miljø. Noen gjør det av fri vilje, andre gjør det fordi de har foreldre som presser dem, 
anerkjennelse, penger, utfordringer, bli penere, bli berømt, bedre helse, for aktivitetens skyld, 
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for å koble av etc. Dette beskriver ulike typer intensjoner han eller hun har for en eller annen 
form for aktivitet. I løpet av aktiviteten gjennomgår personen en prosess som kan være 
negativ og positiv. Når den er positiv opplever personen ”flow” eller et driv der den indre 
motivasjonen styrkes fordi han eller hun lykkes med å få ting til. Et eksempel på dette kan 
være å lære et hoppspark i kampsport. Det krever tid, innsats, støtte fra andre og vilje for å 
klare en slik utfordring. Å mestre dette er et resultat av lang prosess med mye trening og 
intenst arbeid som gir belønning. Å mestre en utfordring som ikke er for lett gir selvfølelse og 
styrker den indre motivasjonen for den enkelte personen (Schunk, Pintrich, & Meece, 2008).  
 
Miljøet eller påvirkningene spiller en vesentlig rolle for personen som jobber mot et eller 
annet mål. Støtten og veiledningen gir nye krefter og energi dersom de blir gitt på riktig måte. 
Å være en viktig støttespiller for en person skaper et godt og stabilt forhold mellom personen 
og miljøet, men ved feil måte kan det få store konsekvenser (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
  
Både indre og ytre faktorer spiller en viktig rolle på menneskets motivasjonsregulering/utfall. 
Dersom alle faktorene påvirker i negativ retning kan dette føre til en person som trener 
svømming fordi han eller hun vil bli berømt, gjøre det med minst mulig innsatsvilje, og i 
tillegg har en dårlig trener som bare tenker på seg selv, gir et dårlig resultat og kan ende med 
dårlig well-being og høy ytre motivasjon (Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
Dette kan vises til hvordan indre og ytre motivasjon påvirker både kognitivt og miljømessig. 
Hva slags motiv har personen? Hvor mye vil han eller hun prioritere? Hvem er det som støtter 
personen? Dette er spørsmål som belyser et menneske i en aktivitetsprosess sett i 
sammenheng med motivasjon (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
Psykologien har lenge vært dominert av ytre forsterkninger og motivasjon. (B.F. Skinner 
1904 – 1990) var en kjent vitenskapsmann som studerte ulike dyrs atferd under ulike 
omstendigheter. Undersøkelsene hans (1953, 1971)  viste at forsøksdyrene ble styrt av ytre 
faktorer i form av positive forsterkninger/stimulus som mat, vann, eller negative 
forsterkninger/stimulus som strøm (Skinner, 1953, 1971 i Siegler, Deloache & Eisenberg, 
2006: 344-345). 
 
I nyere tid innså psykologer og vitenskapsmenn at Skinners teori ikke var helt holdbar. Mange 
av kritikerne innså at han hadde utelatt å ta i betraktning at individer kontrollerer og former 
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miljøet etter sine egne motiver og handlings og atferdsmønstre. Den indre motivasjonen ble 
kjent og satt som motparten til den ytre motivasjonen. White(1959) mente at mennesker søker 
etter utfordringer for å oppleve og mestere det som personen skulle komme utfor. Dette 
begrunnet han med å si at unger bruker lang tid, men av lyst streber etter å lære ting, som å 
lese, gå, spise, sykle, osv. (White 1959, 1960 Sansone & Harackiewicz, 2000: 258).  Berlyne 
(1960, 1966) mente at mennesker hadde en indre drift som gjør mennesker nysgjerrige og har 
lyst til å utforske eller klare ulike mål. Han legger til at dersom man gjemmer noe for et barn 
og barnet selv vet det er sjansen veldig stor for at barnet begynner å lete etter objektet med en 
gang (Berlyne, 1960, 1966 i Sansone & Harackiewicz, 2000: 258).  
 
Indre og ytre motivasjon betraktes som motpoler. Det er blitt gjort en rekke studier på indre 
og ytre motivasjon. Kruglanski et al. (1971) gjorde et motivasjonseksperiment med noen 
studenter i Israel. Studentene ble delt inn i 2 forskjellige grupper, en eksperimentgruppe og en 
kontrollgruppe(Kruglanski et al., 1971 i Sansone & Harackiewicz, 2000:260).  
 
Eksperimentgruppen fikk tilbud om å gjennomføre en rekke eksperimenter, og som belønning 
skulle de få en tur til laboratoriene ved universitetet nær Tel Aviv. Kontrollgruppen fikk ikke 
det samme tilbudet. Aktiviteten som studentene måtte gjøre var å lage en liste over 
hverdagslige objekter til uvanlig bruk. Studentene i eksperimentgruppen viste liten kreativitet, 
og generelt liten interesse for aktiviteten i seg selv, sammenliknet med kontrollgruppen som 
ikke fikk det samme tilbudet. Kruglanski og de andre medarbeiderne mente at tilbudet som 
eksperimentgruppen fikk var årsaken til at studentene mistet interessen i aktiviteten. Dette 
begrunnes med at det var den ytre motivasjonen som var faktoren til at studentene handlet slik 
de gjorde. Eksperimentgruppen var motivert fordi de fikk en reiser som belønning for løsning 
av oppgavene. Kontrollgruppen som ikke fikk det samme tilbudet, hadde større tilfredshet 
over aktiviteten. Årsaken til dette var at studentene fullførte aktiviteten på egne premisser i 
stedet for ytre faktorer (Kruglanski et al., 1971 i Sansone & Harackiewicz, 2000: 260).  
 
Positiv tilbakemelding som belønning har i studier vist at den styrker den indre motivasjonen 
hos mennesker. Deci(1971) utførte et eksperiment i 1971 der studenter skulle løse noen 
problemstillinger i forbindelse med noen oppgaver. Studentene fikk en ”falsk” positiv 
tilbakemelding, fra en annen person (observatøren) om at de hadde prestert bedre enn 
gjennomsnittet og scoret svært høyt på testen. Det styrket den indre motivasjonen. Så 
sammenliknet med ytre motivasjonsfaktorer som viser seg å ha en negativ effekt på den indre 
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motivasjonen, viser komplimenter, skryt, støtte og så videre positive resultater på den indre 
motivasjonen (Deci, 1971 i Sansone & Harackiewicz, 2000: 260).  
 
 
SELF-DETERMINATION THEORY 
Å være bevisst på sine egne handlinger, vite at det er du som bestemmer, være kompetent, 
autonom og føle seg verdsatt er viktige drivkrefter for den indre motivasjonen  
 
Forskning på indre motivasjon har vært viktig for psykologien fordi den har gitt en forklaring 
på ulike handlingsmønstre og atferd uten å referere til noen form for utløp, slik som nevnes i 
Freudianske teorier. Teorien beskriver mennesket som en aktiv organsime som handler aktivt 
i sitt miljø med minimale ytre påvirkninger. Dette har ført til masse forskning både på indre 
og ytre motivasjon (Deci og Ryan, 1985).  
 
Deci og Ryan definerer Self Determination theory som:  
 
”Self Determination theory is a macrotheory of human motivation concerned with the 
development and functioning of personality within social contexts. The theory focuses on the 
degree to which people endorse their actions at the highest level of reflection and engage in 
the actions with a full sense of choice” (http://www.psych.rochester.edu/SDT/theory.html. 
 
Selvbestemmelsesteorien tar utgangspunkt i at mennesket er en aktiv organisme med 
medfødte indre psykologiske behov som må tilfredsstilles. Disse kan bare tilfredsstilles ved at 
organismen overvinner ulike utfordringer i omgivelsene, når nye høyder eller får utfordringer 
som er innenfor rekkevidde. På den andre siden kan utfordringer som er umulige for personen 
skape forvirring og lede bort fra målet. Dette skaper mistrivsel og lavere motivasjon. SDT er 
en teori som fokuserer på indre motivasjon, altså menneskets indre motiver og handlinger. 
SDT går ut i fra at teorien kan generaliseres til alle mennesker uansett bakgrunn, kultur, kjønn 
osv (Deci & Ryan, 1985; Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
Self-Determination Theory er en av mange motivasjonsteorier som beskriver menneskets evne 
til å bestemme/utføre handlinger etter egen viljestyrke, men den er også en hovedteori med 4 
underteorier: Cognitive evaluation theory, basic need theory, organismic integration theory 
og causality orientations theory. Motivasjonsteorienes kjernefaktorer som handlinger, 
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antakelser og drivkraft rangeres på en linjeskala der en har mekanisk atferd på den ene siden 
og organisk atferd på den andre (Deci & Ryan, 1985). Teorier som rangeres på den mekaniske 
delen av skalaen har en passiv handlingsmåte og tankegang. De ser på ytre påvirkninger som 
en realitet, ved at ytre krefter som miljø, krefter, stimuli og liknede påvirker dem eller styrer 
dem til å reagere (Deci og Ryan, 1985). 
 
De organtiske har mer ”tro på seg selv”. Personen har et trossystem der han eller hun går ut i 
fra at man er ansvarlige for sine handlinger. self-determination Theory er organisk fordi den 
vektlegger at mennesket bestemmer prosessen i aktiviteten. De er ansvarlige for sine egne 
handlinger og at ytre påvirkninger er minimale. Mennesket er aktøren og han eller hun 
bestemmer hvordan de skal komme til sine mål. Edward L. Deci og Richard M. Ryan (1985) 
vilje og self-determination, men de er relevante i forhold til hverandre. Vilje forklares som 
menneskets evne til å velge handlingen for å tilfredsstille seg selv. Self-determination 
beskriver dem en person som bestemmer hvordan de skal handle under bestemme stimulus fra 
miljøet (Deci & Ryan 1985; Hagger & Chatzisarantis, 2007; Schunk, Pintrich & Meece 
2008). 
 
Deci og Ryan (1985, 2000) mener at det finnes 3 psykologiske faktorer som påvirker atferden. 
Det er kompetanse, autonomi og tilhørighet. Å ha kompetanse innebærer at personen er 
kompetent nok til å mestre utfordringene som han eller hun støter på, være effektiv og kunne 
mestre ulike utfordringer rundt seg (Deci og Ryan 1985, 2000, Pintrich og Schrunk, Meece 
2008). Individer trenger å få den følelsen av at de klarer å takle utfordringene under prosessen 
ellers vil følelsen av kompetansen ikke bli tilfredsstilt. Det forekommer forskjellige utfall i 
forhold til kompetansebehovet. For vanskelige utfordringer kan føre til undergraving av 
kompetanse og at personens indre psykologiske behov ikke tilfredsstilles. Personen kan føle 
seg utnyttig, ineffektiv, dum, inkompetent og skaper et bilde av seg selv med dårlig selvtillitt 
(Deci & Ryan 1985, Hagger & Chatzisarantis 2007, Schunk, Pintrich & Meece 2008). 
 
Autonomi kan defineres som menneskets evne til å føle at de har kontroll over seg selv. 
Følelsen av å ha kontroll, være den aktive, den som styrer sine egne handlinger, tar sine egne 
valg, vite at personen selv er årsaken til handlingen etc. er eksempler på autonome 
motivasjonsreguleringer. Å bli sjefet rundt eller at personen føler at omgivelsene styrer hans 
eller hennes handlinger skaper større grad av kontroll, mindre grad av selvbestemmelse og 
autonomi. Dette kan føre til at personen tror at omgivelsene, styrer han eller hennes 
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handlinger (Deci & Ryan 1985, Hagger & Chatzisarantis 2007, Schunk, Pintrich & Meece 
2008). 
 
Tilhørighet beskriver personens indre psykologisk behov til å ha tilhørighet i en eller annen 
gruppe, ta vare på andre og bli tatt vare på av andre. Det kan være venner, skolekamerater, 
enkeltpersoner, forbund, organisasjoner etc. Den følelsen av å være alene skaper en 
usikkerhetsfølelse, mindre grad av selvtillitt og mindre trivsel blant omgivelsene. 
Kompetanse, autonomi og tilhørighet, er fundamentet til Deci og Ryans self-determination 
Theory (Schunk, Pintrich & Meece, 2008). Alle prosesser, og underteoriene (BNT, CET, OIT 
og OET) til Deci og Ryan (1985) kan ledes tilbake til menneskers behov for kompetanse, 
autonomi og tilhørighet. (Deci og Ryan, 1985).  
 
Vallerand (1997) har laget en illustrasjon over selvbestemmelsesteorien som en prosess der 
ulike faktorer og kontekster påvirker mennesket til å handle eller bli motivert på forskjellige 
måter. Hele selvbestemmelsesteorien er blitt tatt med i figuren og er blitt delt inn i 5 
forskjellige hoveddeler:  
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Fig 1: A model of empirically supported links among self-determination theory constructs and 
psychological, social and outcome variables in physical education (Vallerand, 1997 i Hagger 
& Chatzisarantis, 2007: 72) 
Denne modellen Beskriver relasjonene mellom sosiale faktorer, psykologiske mellomledd (de 
grunnleggende psykologiske behovene), utfall, motivasjon og alt i en kontekst (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). 
 
Selvbestemmelsesteoriens grunnleggende behov utgjør grunnsteinen i hele teorien. Behovet 
for autonomi, kompetanse og tilhørighet/sosiale relasjoner går igjen i BNT, OIT, COT og 
CET (Hagger & Chatzisarantis, 2007) 
 
 
Basic Need Theory 
Psykologien har alltid vært interessert i å kartlegge menneskers indre behov og hva som får 
oss til å handle. Den psykodynamiske tradisjonen har alltid vært interessert i drifter og i 
tidlige teorier (Drive Theory) mente Hull (1941) at psykologiens oppgave var å forstå 
sammenhengen mellom menneskets behov og miljøet de lever i (Hull, 1941 i Deci & Ryan, 
2000: 228). Deci & Ryan (2000) refererer til Hulls (1941) teori om behov i sin tekst. Hull 
legger til at det er noen fysiologiske behov/drifter som verken er medfødt eller styrt av 
nervesystemet(Hull, 1941 i Deci & Ryan, 2000: 228). Vann, mat og sex er eksempler på disse 
behovene/driftene og mangel på dem tvinger organismen til å handle, slik at den kan oppnå 
tilfredsstillelse og holde seg frisk. Grunnen til dette er at mangel på tilfredsstillelse skaper et 
behov om å bli tilfredsstilt. Dette får organsimen til å handle mot målet ved å tenke igjennom 
tidligere erfaringer som har ført til at trangen blir mindre (Hull, 1941 i Deci & Ryan, 2000: 
228). 
 
Denne tradisjonen klarte å lage mange teorier basert på sine egne kriterier, men fikk kritikk på 
grunn av teoriens mangel til å kategorisere større og langsiktige handlinger, som f.eks. å 
utforske og manipulere (Deci & Ryan, 2000). 
 
I motsetning til Hull, mente Murray at behov var tilegnet og ikke medfødt. Han la mer vekt på 
det psykologiske enn det fysiologiske. I 1938 skrev han en definisjon på behov: 
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”A need is a construct (a convenient fiction or Hypothetical concept) that stands for a force 
(the physico-chemical nature of which is unknown) in the brain region, a force that organizes 
perception, apperception, intellection, conation and action in such way as to transform in a 
certain direction an existing, unsatisfying situation” (Murray, 1938 I Deci & Ryan, 
2000:228). 
 
Teorien gir en beskrivelse på hva som er et behov og hvilke funksjoner den har. Problemet 
med teorien er at den er altfor bred. Den er så vid at den kan erstatte behov med motiv, mål 
eller ønsker og allikevel fortsatt beholde samme mening. Hvis definisjonene skal tolkes til det 
absolutte er alt som går i en handling et behov. Forskjellen på disse behovsteoriene er at de 
har to forskjellige hovedfokus. Hull fokuserer på at behovene er medfødt, mens Murray ser på 
behov som lært. Murrays (1938) teori har også fått kritikk for validiteten (Murray, 1938 i Deci 
& Ryan, 2000: 228).  
 
Deci og Ryan kategoriserer basic need theory (BNT) som en underteori av self-determination 
theory (SDT). Basic need theory beskriver mennesker som kan jobbe mot ulike mål som kan 
ha positive og negative utfall etter endt mål. Tidligere behovsteorier som Hull (1941) og 
Murray (1938) forutsier at det alltid vil være et positivt utfall etter endt mål og at personen 
blir glad og tilfredsstilt (Hull 1941, Murray 1938 i Deci & Ryan, 2000: 228). 
 
Deci og Ryan antar at behovene må være oppfylt hvis personen skal utvikle autonom 
motivasjon, men i tillegg til dette må også de indre målene og aktiviteten i seg selv være 
tilfredsstillende for de indre psykologiske behovene. Grunnen til dette er at  mål som ikke 
fører til tilfredsstillelse av indre psykologiske behov kan føre til villedning og nedgang i well-
being (Deci & Ryan, 2000; Solberg, 2006) 
 
Et annet perspektiv som skiller SDT fra andre behovsteorier, er at SDT legger vekt på å videre 
utvikle seg fremfor å redusere impulsene. De gamle behovsteoriene legger vekt på at når en 
behov blir stort nok, søker mennesket mot målet for å redusere behovet, slik at han eller hun 
kan blir tilfredsstilt. Eksempler på dette er mennesker som har vondt, har som mål å bare 
redusere smerten. Deres utgangspunkt er at når smerten er redusert, så får man automatisk 
positive utfall (Deci & Ryan, 2000).  I tillegg har SDT 4 forskjellige aspekter som tar for seg 
forskjellige områder. BNT ser på sammenhengen mellom de tre grunnleggende behovene 
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kompetanse, autonomi og tilhørighet/sosiale relasjoner i treningssammenheng (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007) 
 
Målet I SDT er ikke bare å redusere behovene, men også videreutvikle dem, nå nye høyder og 
skape en indre følelse på at man er kompetent, aktiv og har støtte fra andre.  
 
Hagger og Chatzisarantis definerer behov som: “nutriments essential to growth integrity and 
well-being” (Hagger & Chatzisarantis, 2007: 13). Kompetanse, autonomi og tilhørighet er 
behov som må tilfredsstilles hvis personen skal utvikle seg. Å undergrave et eller flere behov 
kan føre til redusert motivasjon og amotivasjon. Teorien er at alle behovene må være 
tilfredsstilt for at personen skal få et positivt utfall, sett ut i fra at målet ikke villeder dem vekk 
fra behovene (Solberg, 2007).  
 
I en undersøkelse gjort av Gagnè, Ryan og Bargmann (2003) studerte de motivasjon og 
velvære på turnere i en treningsperiode på 4 uker. Undersøkelsen viser at mer positive 
erfaringer gir bedre utfall og større velvære. Utøvere som også opplevde positive utfall på 
autonomi, autostøtte og kompetanse viste mer høyere selvtillitt, bedre prestasjoner, mer 
vitalitet og mindre negative affekter” (Gagnè, Ryan & Bergmann, 2003 i Hagger & 
Chatzisarantis, 2007: 14-15). 
 
Dette kan tolkes som om at behovene må være til stedet for at mennesket skal nå nye 
potensialer og positiver erfaringer. Hvis alle behovene autonomi, kompetanse og tilhørighet er 
dekket, får personen positive affekter som tilfredsstiller SWB (Deci & Ryan, 2000). 
 
 
Cognitive Evaluation Theory 
Følelser kan påvirke den indre motivasjonen. Den kan forsterke eller skape avsky for en eller 
annen form for atferd/handling. En person får ekstra positive emosjoner når han eller hun 
hører at den aktiviteten de skal gjøre nå er en av deres favorittaktiviteter. Den indre 
motivasjonen blir høy og de føler seg kompetente til å klare aktiviteten/situasjonen. De føler 
seg som den aktive deltakeren som jobber hardt for å nå deres mål både i korte og lengre løp. 
(Deci & Ryan, 1985). 
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Forskere vet at den ytre motivasjonen også spiller en faktor i indre motivasjon. De kan både 
være positive og negative. Tidsfrister, penger, eller andre goder er eksempler på ting som kan 
påvirke den ytre motivasjon. I tillegg står også selvtilliten på spill, fordi suksess gir som oftest 
høyere selvtillitt mens nederlag har en tendens til å gi lavere selvtillitt (Deci & Ryan, 1985). 
  
Deci og Ryan snakker om en underteori av self-determination theory. Cognitive Evaluation 
Theory beskriver forholdet mellom personens motivasjon, ulike motivasjonsfaktorer og 
faktorer som kan være med å avgjøre personens motivasjon. Har bestikkelser, belønninger, 
straff, trusler osv noe å si for en persons motivasjon? Vil et barn som liker å drive med idrett 
fordi han eller hun får en følelse av tilfredsstillelse, fortsette å drive med aktiviteten? Hva 
skjer dersom et barn som driver med idrett får penger av foreldrene fordi de vil at han eller 
hun skal holde seg i aktivitet? Hva vil skje med den indre motivasjonen? Vil personen få økt 
indre motivasjon? Vil personen bli påvirket av ytre motivasjonsfaktorer? Eller vil personen 
være upåvirket av variablene? (Deci & Ryan, 1985) 
 
I følge studier av kognitiv evalueringsteori har Harlow (1950) gjort en undersøkelse med aper 
som skulle pusle sammen et puslespill Harlow, 1950 i Deci & Ryan, 1985: 16, 44). Når maten 
ble introdusert til noen av apene, ble apenes prestasjon bedre og puslespillene ble løst fortere. 
Davis(1950) forklarer dette med at når mat blir brukt som en forsterkning slik at deres indre 
motivasjon økte og at det fører til mer intensiv arbeid (Davis,1950 i Deci & Ryan, 1985: 44). 
Gatelys(1950) undersøkelse viser et annet type utfall av samme undersøkelse. De apene som 
fikk mat mistet indre motivasjon og arbeidsaktivitet når maten ble tatt vekk, mens de apene 
som ikke hadde fått mat fortsatte på samme måte som før(Gately, 1950 i Deci & Ryan ,1985: 
44). 
 
På grunnlag av undersøkelsene er det grunn til å tro at det er en viss kausalitet mellom indre 
og ytre motivasjon, men på grunn av undersøkelsens validitet har den fått en rekke kritikker. 
Antall forsøksdyr var svært få noe som svekker dens ytre validitet og i hvilken grad kan dette 
generaliseres til mennesker. Hva med arv og miljø? Hadde apene vokst opp under samme 
vilkår eller var de hentet fra forskjellige miljøer, verdensdeler osv (Deci og Ryan, 1985).  
 
Belønninger eller andre positive forsterkninger kan i noen tilfeller være avgjørende for en 
persons indre motivasjon i en bestemt sammenheng. I 1972 gjorde Deci et eksperiment på 
collegestudenter i USA. Målet var å løse ulike problemer innenfor en viss tidsperiode. 
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Eksperimentgruppen fikk 1 dollar for hver av oppgavene de løste innenfor tiden, mens 
kontrollgruppen fikk ingenting. Dette førte til at de som fikk betalt for å løse problemene 
trivdes mindre med aktiviteten enn de personene som ikke fikk betalt fra utgangspunktet, og 
de jobbet fortere for å kunne tjene mest mulig penger. Motivasjonen hadde en ytre 
forsterkning siden aktiviteten i seg selv var ikke interessant, men det å tjene penger ble 
hovedmotivet. Dette kan tolkes som at ytre belønninger skaper konflikter mellom personens 
indre motivasjon og ytre belønninger som i form av penger, anerkjennelse, osv. (Deci, 1972 i 
Deci & Ryan, 1985). 
 
Negative forsterkninger som straff og trusler har vist seg å ha samme effekt som de positive, 
det vil si at den indre motivasjonen går ned. I et eksperiment gjort av Deci og Casio (1972) 
skulle elvene løse ulike oppgaver i løpet av en gitt tid. Eksperimentgruppen ble fortalt at hvis 
de ikke klarte det så fikk de høre en ubehagelig lyd, mens kontrollgruppen ikke fikk fortalt 
dette (Deci & Casio, 1972 i Deci & Ryan, 1985: 50). Resultatet de fikk var at 
eksperimentgruppens indre motivasjon var mindre og deres tilfredsstillelse av aktiviteten var 
mye mindre enn hos kontrollgruppen som ikke hadde fått den samme trusselen. Personenes 
motivasjon i den eksperimentelle gruppen sank fordi oppgaven ble redegjort i form av en 
trussel, slik at trusselen ble en motivasjonsfaktor for deltakerne i den eksperimentelle 
gruppen. De gjorde ikke aktiviteten fordi den var tilfredsstillende men for å slippe lyden (Deci 
& Casio, 1972 i Deci & Ryan, 1985). 
 
Indre motivasjon vil svekkes dersom personen ikke kan få den følelsen av å være ansvarlig for 
det han eller hun har jobbet for og ha den friheten til å velge. Den får også mennesker til å 
søke nye utfordringer slik at han eller hun får tilfredsstillelse av oppnåelse. Det mest ideelle er 
om målet ligger innenfor personens rekkevidde. Hvis målet er for lett, vil personen søke etter 
vanskeligere utfordringer, men dersom den er for vanskelig kan personen droppe målet og 
deres indre motivasjon vil synke (Deci & Ryan, 1985; Schunk, Pintrich & Meece, 2008).  
 
 
Organismic Integration Theory  
Det finnes ulike meninger om hvorvidt indre og ytre motivasjon er strake motsetninger, fordi 
indre motivasjon fremhever autonomi og reduserer kontroll, mens ytre motivasjon fremhever 
kontroll og reduserer autonomi. SDT-teorien har utgangspunkt i at både indre og ytre 
motivasjon kan fremheve autonomi. I indre motivasjon fremheves autonomi ved at personen 
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gjør en aktivitet fordi de liker den og ikke på grunn av ytre belønninger. I ytre motivasjon 
mener SDT-teorien at autonomi økes i det lengre løp. Selv om mennesker med ytre 
motivasjon gjør lekser og velger utdanning etter hva foreldrene krever og ønsker, så faller 
avgjørelsen på individet selv til slutt om han eller hun virkelig vil gjøre dette. Dette er en form 
for autonomi, men den er ikke like sterk som i den indre motivasjonen. De ytre faktorene blir 
større og mer markante etter hvert, dersom den ytre motivasjonen øker (Deci & Ryan, 2000).  
Trenere, lærere, veiledere, etc. er med på å påvirke dine avgjørelser uansett om man er indre 
eller ytre motivert, men det varierer i stor grad på hvor mye innvirkning de har. Samtidig som 
de ytre faktorene vokser, lærer mennesket under oppveksten å bli mer selvstendig. Igjennom 
en sosialiseringsprosess blir mennesket oppdratt slik at den en eller annen dag klarer å stå på 
egne bein. Personen blir autonom og uavhengig av andre. Organismic integration theory er en 
prosess der personer elaborerer kunnskap, aktiviteter, integrerer og internaliserer erfaringer 
(gjør det til sine egne), slik at de kan blir mer autonome, kompetente og uavhengige av sine 
omgivelser (Deci & Ryan, 2000).  
 
Piaget (1964) bruker assimilasjon og akkomodasjon til å beskrive en kognitiv prosess som 
skjer i en person. Assimilasjon refererer til de nåværende skjemaene vi har om bestemt 
kunnskap. Det vil si kunnskapen en person besitter med innenfor et eller annet område. Hva 
om dette ikke lenger er tilfredsstillende for personen? Hva nå? Akkomodasjonsprosessen 
elaborerer og forandrer de gamle skjemaene og kunnskapsstrukturene i 
assimilasjonsprosessen og danner et nytt skjema eller struktur innenfor det gjeldende 
emnet(Piaget, 1964 i Tetzchner, 2001: 166-167). Et eksempel på dette er et barn som ser en 
brannbil og det første de legger merke til er at den er rød og har hjul osv. Etter en stund får de 
se at brannbilden også slukker brann med vannslangen den hadde gjemt. Ungens kognitive 
skjema kommer i konflikt med nye ting som den aldri har sett før og integrerer det inn i det 
nye skjemaet (Ekvilibrium vs disekvilibrium) (Piaget, 1964 i Tetzchner, 2001: 166-167). 
 
Lev Vygotsky(1934) beskriver internalisering som evnen til å tilegne seg ulike stimulis og 
gjøre det til sine egne. I en kognitiv prosess vil flere ytre faktorer påvirke individet, der noen 
av faktorene blir internalisert, mens andre ikke (Vygotsky 1934 i Tetzchner 2001: 197). 
  
Organismic Integration Theory er en av underteoriene utledet av SDT. OIT beskriver en 
prosess som fremhever eller hindrer autonomi og kontroll. Dette er et stort gjennombrudd på 
grunn av masseinndelingen av motivasjon. Ulike typer motivasjoner kan rangeres fra 
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amotivasjon (ingen motivasjon) til indre motivasjon (full indre motivasjon). I midten er det 
ulike faser som beskriver prosessen mellom ytterpunktene (Deci & Ryan, 2000).  
 
Denne figuren illustrerer en kort beskrivelse av de ulike fasene og hva som kjennertegner dem 
 
 
 
Fig 2: The Self-Determination Continuum Showing types of Motivation with Their 
Regulatory Styles, Loci of Casuality and Corresponding Processes (Deci & Ryan, 2000: 72). 
 
En person som er amotivert har verken intensjoner eller mål for selve aktiviteten. Enten 
handler personen ikke i det hele tatt eller så handler han eller henne bare for å få det 
unnagjort. Amotivasjon i treningssammenheng kan forekomme  f.eks. i gymtimer på skoler, 
der man finner elever som ikke har noen interesse i å prestere i gymtimene. Enten fullfører de 
gymtimen med svært liten innsats eller så nekter de å delta, men det kan også være at 
personen ikke føler at han eller hun mester aktiviteten og er redde for å vise sine svakheter. 
En amotivert person blir verken påvirket av indre eller ytre motivasjonsfaktorer. Det vil si at 
autonomi og kontroll har liten eller innen påvirkning (Deci & Ryan, 2000).  
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Deci og Ryan deler ytre motivasjon i 4 forskjellige faser eller prosesser: External Regulation, 
Introjected Regulation, Identified Regulation og Integrated Regulation. Fasene har til felles at 
de alle er påvirket av ytre faktorer, men de er påvirket på forskjellige måter og i forskjellige 
grader. External Regulation er fasen med minst autonomi og størst grad av kontroll. Man 
gjennomfører aktiviteten eller målet fordi en eller annen faktor påvirker ens egen avgjørelse. 
En person som ikke har lyst til å trene, men gjør det fordi andre presser dem eller sier at man 
skal trene mer er en ytre faktor. I jobbsammenheng kan det være ganske avgjørende, fordi 
jobben krever det eller at sjefen har bestemt det. Forskjellen mellom amotivasjon og external 
regulation er at ytre påvirkninger i external regulation får personen til å handle mot sine egne 
intensjoner, dvs. de gjør det fordi de må. Et eksempel på dette er foreldre som tvinger barn til 
å oppnå en god utdannelse eller en yrkesretning som barnet ikke har lyst til å studere. External 
regulation kan forbindes med adferdsanalytisk psykologi, f.eks. B. F. Skinner. External 
regulation kan også være i form av belønninger som penger eller frynsegoder i bytte mot at 
personen trener en eller annen form for aktivitet (Deci & Ryan, 2000). 
 
Introjected Regulation er en annen type ytre motivasjon. Personer i denne fasen kan beskrives 
som noe internaliserende siden de selvregulerer seg selv til en viss grad, men lar seg fortsatt 
påvirke av ytre faktorer. For eksempel en person med hjerteproblemer som trener for å bli i 
bedre form, men også for å unngå skyldfølelsen dersom han eller hun skulle dø og forlate 
familien. Det typiske for disse personene er å redusere skyldfølelsen og fremheve egoet som 
stolthet, anerkjennelse osv. Forskjellen mellom introjected regulation og de to andre 
reguleringene er at personen har en form for regulering men at reguleringen ikke skjer på ens 
egne premisser. Denne fasen betraktes fortsatt som svært ytre regulert selv om den inneholder 
antydning til refleksjon (Deci & Ryan, 2000) 
 
Identified Regulation viser at personen er i stand til å reflektere og være bevisst på at valget 
og intensjonen bak handlingen er riktig. Personen oppfatter aktiviteten som meget viktig og 
personlig. Et eksempel på dette er å trene i tillegg til en stressfylt jobb der jobben er en stor 
del av livet, men at man allikevel klarer å få tid til å trene. Personen innser at han eller hun må 
trene for å klare seg i jobben, for å få overskudd og holde seg på topp (Deci & Ryan, 2000). 
Identified Regulation er personer som har mye autonome handlinger men lar seg styre av ytre 
faktorer fordi de anser det som viktig for å klare andre ting (Trening bidrar til trivsel på jobb 
og nye mål). Den mest autonome av de ytre motivasjonene er Integrated Regulation. 
Integrated Regulation forekommer når Identified Regulation er internalisert. Det vil si når 
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aktiviteten gjøres frivillig. På den ene siden er den lik full indre motivasjon fordi begge går ut 
i fra at handlingen er evaluert fra en selv, men de er fortsatt forskjellige ved at Integrated 
Regulation fortsatt har et lite fokus på ytre motivasjon. Et eksempel på dette er å gjøre en 
aktivitet fordi man får fordeler av det og å gjøre aktiviteten fordi det er gøy (Deci & Ryan, 
2000). Integrated Regulation har veldig stor grad av autonomi men har fortsatt litt igjen av 
kontroll. Grunnen til dette er at de fortsatt trener fordi de vil oppnå noe og ikke bare fordi det 
er gøy. Intrinsic Motivation er den mest autonome av motivasjonsreguleringene. Personer som 
befinner seg i denne fasen gjør dette fordi det er gøy. Forskjellen mellom Intrinsic Motivation 
og de ulike ytre motivasjonene er at personen bare er styrt etter sine indre faktorer og lar seg 
ikke påvirke av det ytre (som penger, straff, krav bestikkelser, osv). De gjør det av fri vilje 
fordi de synes at dette er fantastisk, gøy og tilfredsstillende(Deci & Ryan, 2000). En person 
som trener fordi han synes det er gøy å trene, gjør det av egen fri vilje og fordi han eller hun 
tilfredsstilles av aktiviteten er indre motivert. Personen tenker verken på helsen eller 
konsekvensene av å trene, fordi det har ingen betydning så lenge aktiviteten er morsom og 
tilfredsstillende (Deci & Ryan, 2000; Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
Nivået i aktiviteten kan være en viktig faktor for hvordan personens motivasjon er. I flere 
spørreundersøkelser har flere resultater vist at idrettens nivå er en viktig faktor for om 
personen er indre eller ytre motivert. Konkurrerer en person i en idrett på toppnivå er sjansen 
større for at han eller hun er mer ytre motivert. Grunnen til dette kan være at autostøtten 
(Trenere, foreldre, andre) presser personen for hardt slik at personen innser at han eller hun 
gjør det fordi de føler at de må. Det kan også være andre grunner som penger, anerkjennelse 
osv. Jo hardere nivå man konkurrerer i desto større sjanse er det at personens motiver blir styrt 
av ytre motivasjon (Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
Undersøkelser har vist at personer som trener på amatørnivå eller bedriftsnivå har større indre 
motivasjon enn personer som driver med toppidrett. Det er ingen som presser eller klager på 
samme måte fordi personen har ikke det samme presset på seg som om han eller hun hadde 
vært på toppidrettsnivå. Andre undersøkelser viser at det også er stor forskjell mellom ulike 
typer aktiviteter som sport og treningsstudio. De fleste som går på treningsstudio har i nesten 
alle tilfeller et mål de jobber opp til, og derfor mindre indre motivasjon og mer ytre 
motivasjon, men det finnes unntak. Være i god form, se pen ut og tynn er typiske årsaker til at 
folk trener i et helsestudio. Det er svært få personer som trener der fordi han eller hun synes 
det er morsomt i seg selv å drive på med det. Idretter som kampsport, fotball, håndball osv, er 
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aktiviteter som folk driver med fordi de liker det og interesserer seg for (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). 
 
Internalisering spiller en stor rolle i OIT. Pelletier, Fortier, Vallerand og Brière (2001) gjorde 
en undersøkelse på toppidrettssvømmere i 2001. forsøket gikk ut på å finne sammenhengen 
mellom treningsklima og personlig motivasjon. Svømmerne ble fulgt over en periode på 22 
måneder. Resultatet på undersøkelsen viste at svømmere som ble trent under ”kontrollerte” 
miljøer var mer ytre motiverte, mens støttende og autonome miljøer var mer indre motiverte. I 
tillegg fant de ut at svømmere som hadde internalisert i løpet av perioden presterte bedre over 
tid samtidig som de holdt ut mye lenger, enn personer som ikke hadde gjort det. De som ikke 
hadde internalisert aktiviteten hadde en tendens til å hoppe av over tid (Pelletier, Fortier, 
Vallerand og Brière, 2001 i Hagger & Chatzisarantis, 2007:11). 
 
I 2003 gjorde Hagger og flere en annen undersøkelse om hvordan gymtimer kunne påvirke 
treningsaktiviteter på fritiden blant studenter aktive og at aktive foreldre oppfordret barna til å 
være mer autonome og indre motiverte (Hagger mfl., 2003 i Hagger & Chatzisarantis, 
2007:12).  
 
Autonome og autostøttende fremgangsmåter i gymtimen ga mer autonome handlinger og 
indre motivasjon som igjen påvirket handlinger og intensjoner. Dette eksperimentet viser på 
en spesiell måte hvordan motivasjonen i en kontekst kan gi et utfall i en annen kontekst. Dette 
kan tolkes som at en person kan få både positive og negative miljøpåvirkninger som igjen kan 
påvirke dens egen motivasjon uavhengig i hvilken kontekst man befinner seg i. Hagger & 
Chatzisarantis refererer til Gaumond (2000) som har gjort en undersøkelse på foreldrenes 
innflytelse på ungdommers motivasjon og fysisk aktivitet.  
 
Resultatet viste at barn av aktive foreldre var naturlige mer aktive og at aktive foreldre 
oppfordret barna til å være mer autonome og indre motiverte (Gaumond, 2000 i Hagger & 
Chatzisarantis, 2007:12). 
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Causality Orientations Theory 
En vanlig tankegang er at personen er individuelt tilpasset og har ulike ferdigheter i 
forskjellige aktiviteter. Personen kan ha gode autonome egenskaper i en type aktivitet, mens i 
en annen aktivitet føler personen seg mer kontrollert. Hva er grunnen til dette?  
 
Domenegenerell og domenespesifikk utvikling beskriver generalisering på ulike områder. I 
domenegenerell tenkning legger man vekt på at egenskaper og erfaringer kan generaliseres til 
ulike aktiviteter uten ekstreme forandringer. I domenespesifikk utvikling rettes det mot 
spesielle egenskaper og aktiviteter der den ene egenskapen gjelder spesielt for den ene 
aktiviteten. Egenskaper og erfaringer kan ikke overføres fra aktivitet til aktivitet (Hagger & 
Chatzisarantis 2007, Tetzchner, 2001).  
 
Causality Orientations Theory tar utgangspunktet i det generelle og forklarer at egenskapene 
og erfaringene kan generaliseres til ulike aktiviteter eller domener. Deci og Ryan (1985) 
forklarer dette med at i ulike aktiviteter kan en person være autonom eller kontrollert (er 
forskjellige grader av dem) i flere enn en aktivitet. Et eksempel på dette er at noen mennesker 
er gode i fotball, føler at de er gode, at de styrer sine egne handlinger etc. Personen føler seg 
autonom og ansvar for egne handlinger. Hva er sjansen for at den samme følelsen 
forekommer i håndball eller basketball? I følge Deci og Ryan er det akkurat det samme som i 
fotball. Teorien har også negativ virkning i form av at personen kan føle seg kontrollert i flere 
aktiviteter enn en. Dersom personen føler seg kontrollert, at andre styrer handlingene, har lite 
grad av autonomi og ikke er ansvarlig for sine egne handlinger, er sjansen også stor for at 
dette forkommer under andre aktiviteter (Deci og Ryan, 1985 i  Hagger & Chatzisarantis, 
2007: 12-13).  
 
I 1996 ble det gjort en undersøkelse av Williams, Grow, Freedman, Ryan & Deci(1996) på 
personer som deltok i et vektreduseringsprogram. Personene som hadde stor grad av autonomi 
viste at de deltok i programmet for mer internaliserte grunner enn å bare miste vekten. 
Deltakelsen for disse personene varte i mer enn 2 år gjennomsnittlig. General Causality 
Orientations Scale (GCOS; Deci & Ryan 1985) er en måleenhet som brukes på slike 
problemstillinger for å kartlegge og forstå studier i sport og trening bedre (Williams, Grow, 
Freedman, Ryan & Deci, 1996 i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 13). 
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Motivasjon i en sosial kontekst 
SDT er en motivasjonsteori som vektlegger individets evne til å handle selv, være den aktive 
parten når valg fortas, bestemme over egne valg, handle etter indre motiver i stedet for ytre 
motiver etc., men miljøet rundt enkeltindividet spiller en viktig rolle av hvordan en person blir 
påvirket motivasjonsmessig over kort og lengre tid (Deci & Ryan 1985, 2000). En sosial 
kontekst er en situasjon med to eller flere personer er tilstede, der personen mottar impulser og 
påvirkning fra omgivelsene. Påvirkninger fra miljøet kan gi ulike utfall på motivasjonen til 
hver enkelt person og den er individuell. Som barn er det vanlig at vi søker til foreldrene våre 
når vi er usikre på ulike gjenstander. Barnet lar seg påvirke av foreldrenes reaksjoner og 
handler. Det samme gjelder også i barndommen, ungdomsalderen og voksenalderen. I løpet 
av livet lar mennesket seg påvirke i ulike retninger. En sosial kontekst er fleksibel og kan 
påvirke mennesker i retning mot autonomi og kontroll. Det vil si integrering og internalisering 
mot sårbarhet og passivitet (Tetzchner, 2001).  
 
I BNT må alle behovene være tilfredsstilt for at personen skal føle seg bra og lykkelig, slike 
behov påvirkes i ulike sosiale kontekster. Barn som blir kontrollert som små, får lite 
kjærlighet fra foreldrene og blir styrt etter autoritære mønstre fører til redusering eller 
ignorering av behovene. Å bli kontrollert forhindrer og nedtrykker autonomi, å bli oversett, 
ignorert eller få negativ respons hindrer tilhørighet og tilknytning til andre mennesker, mens 
kjeft, tilsnakk og overlegenhet hindrer kompetanse. Disse eksemplene viser hvilken betydning 
miljøet har som en påvirkningsfaktor over individene i forhold til motivasjon (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007).  
 
SDT tar utgangspunkt i at indre motivasjon vil bli sterkere dersom barn i en tidlig alder blir 
utsatt for gode og omsorgsfulle omgivelser, både som barn og ungdom. På en andre siden kan 
også negative omgivelser skape ytre motivasjon eller amotivasjon. Mennesker som får penger 
for å drive på med aktivitet eller blir presset kan føle seg kontrollert i sine omgivelser, fordi 
de får goder eller trusler for å utføre handlingen (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Det å utføre 
aktiviteten fordi det er gøy kan føre til økt kompetanse fordi personen føler at han eller hun 
har kunnskapen til å utføre oppgaven, autonomi på grunn av at personen er i stand til å 
jobbe/utføre selvstendig og tilhørighet/sosiale relasjoner fordi personen har muligheten til å få 
positiv respons fra omgivelsene. Det er blitt gjort eksperimenter på SDT i forhold til sosiale 
kontekster. Ulike eksperimenter viser at positive og negative tilbakemeldinger fra 
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omgivelsene korrelerer med responsen til enkeltindividet (Deci & Ryan, 2000; Hagger & 
Chatzisarantis, 2007).  
 
Anderson, Manoogian og Reznick (1976) fant ut at barn som jobbet med en morsom aktivitet 
varierte på indre motivasjon i forhold til hvordan den voksne personene reagerte. Den indre 
motivasjonen hos barna økte hvis den voksne personen var positiv, ga skryt og veiledet 
ungene, men dersom den voksne personen ignorerte barnet falt den indre motivasjonen 
betraktelig (Anderson, Manoogian og Reznick, 1976 i Deci & Ryan, 2000: 235). I et annet 
eksperiment fant Ryan og Grolnick (1986) ut at studenter som opplevde foreleseren som en 
kald person mistet den indre motivasjonen fortere enn de studentene som opplevde læreren 
som en varm og snill person. Forskere er ikke helt enige om at bygging av relasjoner er 
direkte årsaken til indre motivasjon, men den spiller en vesentlig rolle og kan være avgjørende 
i noen tilfeller (Ryan og Grolnick, 1986 i Deci & Ryan, 2000: 235). 
 
En vesentlig faktor som spiller en avgjørende rolle for menneskers indre og ytre motivasjon er 
medias bilde av et lykkelig liv. Glamour, rikdom, materialistiske objekter og anerkjennelse er 
eksempler på hva som samfunnet anser som det ideelle. Dette er også kriterier som er typiske 
trekk hos mennesker med ytre motivasjon og som lar seg styre av ytre faktorer. Problemet 
med ytre motivasjonsfaktorer er at de som oftest aldri står i forenlighet med de indre 
motivasjonsfaktorene som kompetanse, autonomi og tilhørighet. På den andre siden kan de 
ytre faktorene være villedende og gjøre personen enda ulykkeligere fordi det ikke leder til 
indre mål som utvikling, selvrealisering etc. (Snyder & Lopez, 2005; Solberg, 2006). 
 
I 1995 gjorde T. Kasser, Ryan, Zax og Samerhoff (1995) et eksperiment på ungdommer, der 
de oppdaget at de som hadde blitt oppdratt på en kald og kontrollert måte hadde større sjanser 
for å utvikle ytre motivasjonsfaktorer som rikdom og anerkjennelse, mens ungdom som hadde 
fått en bra og optimal oppvekst viste mer indre motivasjonsfaktorer som selvutvikling, 
selvrealisering, indre mål, osv (Kasser , Ryan, Zax og Samerhoff, 1995 i Deci & Ryan, 2000: 
249).  
 
I andre undersøkelser har en sett på sammenhengen med BNS og well-being. Kasser og Ryan 
fant ut at både økt autonomi og tilhørighet førte til bedre well-being i pensjonater og 
gamlehjem (Kasser & Ryan i Deci og Ryan, 2000: 75). Baard, Deci og Ryan (1998) fant ut at 
menneskers innsats og velvære på jobben korrelerte med de tre behovene kompetanse, 
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autonomi og tilhørighet. Dette gjaldt spesielt individuelle behov som hver enkelt person 
hadde. Jo sterkere behovet var, desto større påvirkning var det (Baard, Deci & Ryan, 1998 i 
Deci & Ryan, 2000: 75).  
 
Eksperimentene er eksempler på hvordan miljøet påvirker mennesker i ulike situasjoner. Den 
avgjørende handlingen eller atferden avgjøres av hver enkelt person, men påvirkes av mange 
ytre faktorer som personen har erfart i løpet av livet. Personer som har vært utsatt for kontroll, 
lite selvutvikling og ignorering har mye større sjanser for å danne ytre materialistiske mål, 
men personer som har blitt oppdratt med positive tilbakemeldinger på handlinger, kjærlighet 
og utfoldelse tenderer å få indre mål som selvrealisering og selvutvikling (Deci & Ryan, 
2000). 
 
Det er ikke slik at man er enten indre eller ytre motivert Alle individer er forskjellige og 
sjansen er stor for at man har litt av begge. Grunnen til dette er at domenetilfredsstillelse 
måler subjective well-being på ulike domener eller områder som kan gi personen ulike 
handlingsmønstre, atferdsmønstre og  indre og ytre motivasjon i forhold til aktiviteten. Tennis 
kan være en aktivitet der en person har indre motivasjonsmål, som å bli en bedre spiller, mens 
i arbeidslivet har samme personen en ytre motivasjon om å tjene mest mulig penger. Dersom 
målene skal bli oppnådd må personen få tilfredsstilt alle de grunnleggende behovene: 
kompetanse autonomi og tilhørighet (Deci & Ryan, 2000). 
 
Mennesket har ulike behov for å utvikle seg, ta i mot kunnskap, og gjøre ting til sitt eget. 
Internalisering har de samme grunnleggende behovene som indre og ytre motivasjon. En 
person kan ikke internalisere dersom ikke autonomi, kompetanse eller tilhørighet er 
tilfredsstilt. Grunnen til det er at internalisering krever indre refleksjon og bearbeidelse som 
tilfredsstiller de grunnleggende behovene (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
SDT har vist seg å være en god teori med gode formuleringer og hypoteser. SDT-teorien har 
blitt anerkjent i flere land og kan sies å være universell fremfor partikulær. Ulike 
undersøkelser er blitt gjort både, i Europa og i Asia og resultatene viser seg å være ganske like 
i forhold til de amerikanske undersøkelsene (Deci & Ryan, 2000).  
 
På 1950 tallet beskriver J. Rotter hvordan mennesket kan bli kontrollert av ytre faktorer i et 
begrep han kaller for Locus of Control. Rotter mente at menneskets atferder og handlinger var 
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kontrollert av positive og negative forsterkninger. Disse deles inn i 2 forskjellige 
personligheter: en indrestyrt og en ytrestyrt. Den indrestyrte personen står for egne handlinger 
og er selv bevisst på at det er han eller hun som styrer sine egne handlinger og atferdsmønstre. 
Den andre typen beskrives som en ytrestyrt person som tror og mener at han eller hun blir 
styrt av miljøet rundt. Personen selv mener selv at han eller hun er maktesløs ovenfor 
omgivelsene og handler ut i fra at de blir styrt til. Et eksempel på dette er mennesker som har 
dannet seg en tankegang om at alle er i mot meg og skaper hindringer i deres liv 
(http://wilderdom.com/psychology/loc/LocusOfControlWhatIs.html). De tror på faktorer som 
avgjør for deres resultater i ulike valg, avgjørelser og lignende.  
 
Lydighet er et begrep som man finner en rekke eksempler på menneskets historie. I perioden 
1939-1945 ble mennesker drept og torturert av mennesker som  adlød andre mennesker, som 
igjen adlød en mann. Adolf Hitler hadde makt over  hele Tyskland og styrte landet med å gi 
ordre til sine underståtte. De som ikke adlød ble tatt for forræderi eller drept på stedet. Han 
styrte en hel nasjon på frykt. Etter Hitlers død ble mange tyske soldater stilt for retten. De 
tyske soldatene sa til sitt forsvar at de bare adlød ordre fra høyere hold. Likevel ble soldatene 
dømt, enten fengsel eller dødsstraff (Elms, 2009). Stanley Milgram (1963) ville teste ut 
hvorvidt mennesker blir påvirket av omgivelsene.  
 
I perioden 1961-1963 gjorde han forskjellige undersøkelser på menneskers påvirkning av 
autoriteter ved Yale University. Eksperimentet ble presentert på en annen måte slik at 
forsøkspersonene trodde at eksperimentet handlet om læring og straff, selv om det egentlig 
handlet om lydighet. Fremgangsmåten var i hovedsak 3 personer: En 
forsker(autoritetspersonen), læreren (forsøkspersonen) og eleven (forskerens medperson). 
Eleven var koblet opp mot et elektrisk apparat som var falskt og forsøkspersonen styrte 
mengden av strøm som gikk inn i kroppen til eleven. Autoritetspersonen bestemte hvor mye 
strøm læreren skulle gi. Strømmengde varierte fra 15 til 450 volt (Milgram, 1963).  
 
Denne figuren gir en illustrasjon av hvordan Milgrams eksperiment foregikk: 
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Figur 3: Illustrasjon av Milgrams lydighetseksperiment (se i kildehenvisningen) 
 
Resultatet på undersøkelsen viste at det er en sterk sammenheng mellom autoritetspersoner og 
de som får ordre. Samtlige av forsøkspersonene gjorde som forskeren sa og skrudde mengden 
med strøm opp til 450 volt, mens andre stoppet lenge før. Dette kan tolkes som at 
påvirkninger fra omgivelsene har stor innvirkning på enkeltindividet fordi personen som 
styrte eksperimentet ble ansett som en ekspert på området. Mennesker har lettere for å høre på 
personer som ser ut som eksperter enn de som ikke gjør det. I tillegg til dette eksperimentet 
ble det utført mange like eksperimenter der de enten tok vekk faktorer eller la på faktorer. For 
eksempel forskeren som styrte forøket hadde i det ene eksperimentet en hvit frakk på seg 
mens i et annet hadde han ikke det. (Milgram, 1963). Eksperimentene har fått kritikk blant 
annet på det etiske området og er nå i dag forbudt. 
 
 
Kritikk av Self-Determination Theory 
Deci og Ryans (1985) Self-Determination Theory har hatt en meget stor betydning innenfor 
psykologisk motivasjonsforskning. Teorien har fått stor støtte og er en av de best reflekterte 
og støttede teoriene innenfor motivasjonsforskning. Men teorien har også fått kritikk på en 
rekke områder: universell vs partikulær og kulturelle forskjeller (Deci & Ryan, 1985 i 
Solberg, 2008: 3).  
 
Markus og Kitayama (2003) har kritisert selvbestemmelsesteorien for mangel på testing 
utenom den vestlige verdenen. Er teorien like valid i kollektivistiske kulturer som finnes i 
3 
Stanley Milgram (1963) 
One of the most famous studies of obedience was carried out by Stanley Milgram 
(1963). Stanley Milgram, a psychologist at Yale University, conducted a study 
focusing on the conflict between obedience to authority and personal conscience.  
 
He examined justifications for acts of genocide offered by those accused at the World 
War II, Nuremberg War Criminal trials. Their defence often was based on 
"obedience" - that they were just following orders of their superiors. 
 
The experiments began in July 1961, a year after the trial of Adolf Eichmann in 
Jerusalem. Milgram devised the experiment to answer the question "Could it be that 
Eichmann and his million accomplices in the Holocaust were just following orders? 
Could we call them all accomplices?" (Milgram, 1974).  
 
Milgram (1963) Obedience Experiment 
Aim: Milgram was interested in researching how far people would go in obeying an 
instruction if it involved harming another person. Stanley Milgram was interested in 
how easily ordinary people could be influenced into committing atrocities for example, 
Germans in WWII. 
Procedure: Volunteers were recruited for a lab experiment investigating “learning”. 
Participants were 40 males, aged between 20 and 50, whose jobs ranged from 
unskilled to professional. At the beginning of the experiment they were introduced to 
another participant, who was actually a confederate of the experimenter (Milgram). 
They drew straws to determine their roles – leaner or teacher – although this was 
fixed and the confederate always ended to the learner. There was also an 
“experimenter” dressed in a white lab coat, played by an actor (not Milgram). 
The “learner” was strapped to a chair in another room with electrodes. After he has 
learned a list of word pairs given him to learn, the "teacher" tests him by naming a 
word and asking the learner to recall its partner/pair from a list of four possible 
choices. 
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Asia og Afrika, eller virker teorien bare i individualistiske kulturer som Europa, Nord-
Amerika og Australia? (Markus og Kitayama 2003, i Solberg, 2008: 3). De fleste 
undersøkelsene gjort med grunnlag i selvbestemmelsesteorien er gjort i den vestlige verden og 
har stor validitet i individualistiske kulturer. På grunnlag av dette mente kritikere at autonomi 
ville være viktigere i en individualistisk kultur enn i en kollektivistisk kultur (Solberg, 2008). 
 
I tillegg beskyldes de grunnleggende behovene for å være altfor vestlige og spesielt 
amerikanske. Betyr autonomi, kompetanse og tilhørighet like mye i Kina som det gjør i USA? 
Eller har de andre behov? Noen forskere hevder at i kollektivistiske kulturer legges det mer 
vekt på hvordan de nærmeste har det fremfor sin egen autonomi (Markus og Kitayama 2003 i 
Solberg 2008: 3). Finnes de samme behovene i kollektivistiske kulturer? Noen av disse 
kritikkene har foreløpig blitt tilbakevist ved forsking som gir grunnlag for at autonomi er like 
viktig en kollektivistisk kultur som i en individualistisk kultur. (Deci & Ryan 2000, Hagger & 
Chatzisarantis, 2007; Solberg, 2008). 
 
Støtten eksperimentene og forsøkene har fått ved bruk av selvbestemmelsesteorien har også 
fått kritikk på grunn av de undersøkelsene som har vært gjort har skjedd i USA eller andre 
individualistiske land, men i nyere tid har også teorien blitt anvendt i kollektivistiske land og 
land i den tredje verden (Solberg, 2008). 
  
Et annet problem som teorien støter på er induksjonsproblemet. Induksjonsmetode er basert 
på en rekke observasjoner/eksperimenter og ut i fra de typiske trekkene i hendelsene lages det 
en teori. De 3 grunnleggende behovene ble identifisert igjennom induksjon som et resultat av 
å forklare Deci’s eksperimenter på 70-tallet. Problemet dukker imidlertid opp når Deci og 
Ryan (1985) antar at alle mennesker vil være tilfredsstilt og oppnå optimal funksjon, og at 
mennesker som ikke får oppfylt alle behovene ikke fungerer optimalt. Denne teorien gir lite 
grunnlag for individuelle forskjeller siden den tar utgangspunktet i at alle fungerer optimalt 
hvis behovene er tilfredsstilt ( Deci & Ryan, 1985 i Solberg, 2008: 3). Eksperimentene har 
også fått kritikk for populasjoner og utvalg av personer til de forskjellige eksperimentene som 
gjør forsøkene lite generaliserbare. Unge voksne studenter var den største gruppen til Deci og 
Ryans forsøk og hevdes av kritikere at det ikke kan gjelde hele befolkningen (Solberg, 2008). 
 
Både Karl Popper og Thomas Kuhn mente at all vitenskap styres og påvirkes av den kulturen 
den befinner seg i. Det vil si at synet på de grunnleggende behovene vil sannsynligvis tolkes 
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forskjellig i de ulike verdensdelene og kulturene. I tillegg vil forfattere og forskere som har 
laget teorier være under sterk påvirkning av sitt eget opphav og kultur (Solberg, 2008). 
  
Hvordan kom Deci og Ryan frem til at det bare var 3 grunnleggende behov for mennesket. 
Murray snakker om 20 forskjellige behov, mens Maslow snakker om 5 forskjellige behov. 
Hvorfor akkurat 3 behov? Er behovene stabile over hele livet eller byttes dem ut. Hva med 
eldre mennesker? Vil ikke deres behov for trygghet og sikkerhet ha en storbetydning for dem? 
(Solberg, 2008: 5) 
 
De fleste studier som har vært gjennomført har blitt gjort i form av spørreskjemaer og 
treningsintervaller. I tillegg har det vært gjennomført svært få eksperimentelle studier. Noen 
av spørreskjemaene inneholder en del metodiske problemer. I flere av spørreskjemaene som 
benyttes på http://www.psych.rochester.edu/SDT/publications. 
  
Spørreskjemaene er blitt konstruert for mennesker som driver på med trenning og gir svært 
liten generalisering på personer som ikke trener, mens andre spørreskjemaer har blitt kritisert 
for å ikke å måle trening og fysisk aktivitet når dette var intensjonen. På den andre siden kan 
noen av spørsmålene virke ledene slik at forskere får det svaret de ønsker seg og for å skape 
sammenhenger mellom 2 variabler (Solberg, 2008). Eksempler på dette er: ”Jeg føler at 
treneren min gir meg muligheter og valg (sosial tilhørighet)” og ”jeg føler sterkt at jeg har 
mulighet til å gjøre valg i forhold til min aktivitet (Autonomi). 
 
Det er blitt gjort noen undersøkelser i Norge som har vist svært lovende resultater for 
selvbestemmelsesteorien men også her finner man ulike problemer. Språket og intensjonen 
bak spørsmålene blir ikke det samme på et annet språk hvis testen i Norge blir oversatt fra 
engelsk til norsk. Det er viktig å legge til at en del av ordene som er oversatt fra engelsk til 
norsk kan få en annen betydning til tross for helt korrekt oversettelse (Solberg, 2008). 
 
 
Oppsummering av teoridelen/Sammendrag 
Motivasjon er et meget stort og komplisert område, som vi har med å gjøre uansett hvor vi 
befinner oss. I alt vi gjør finnes det en eller flere motivasjonstyper, fra å hente tøyvasken i 
vaskemaskinen til å skrive en masteravhandling på universitetet, men hva er med på å 
regulere disse prosessene? Mennesker har ulike mål med sine liv og streber etter å nå målene 
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sine, noen klarer det og andre ikke. Blir vi lykkelige hvis vi når målene? Er vi fornøyde med 
livene våre da? (Schunk, Pintrich & Meece, 2008). 
 
Well-being er et begrep innen psykologien, der mennesker blir målt etter hvor godt de har det 
etter diverse kriterier. Hva vil det si å ha et bra liv? Hvordan skal en person oppnå well-being? 
Er well-being det samme for alle? Dette er spørsmål som har blitt diskutert helt tilbake til de 
gamle greske filosofene. Det finnes 2 store hovedretninger i velvære: eudaimonia og 
hedonisme. Eudaimonia beskriver menneskets videreutvikling som indre potensial, mål og 
personlig utvikling, mens hedonisme beskriver tilfredsstillelse av ulike behov. Det har vært 
store debatter om hvilken av perspektivene som er den ”sanne”, men det er ingen allmenn 
enighet. Eudaimonia er teorien som har fått mest støtte i de siste årene fordi den legger vekt 
på menneskets potensial og utvikling. Hedonisme på den andre siden har fokuset på å 
tilfredsstille sine behov og unngå vonde lidelser som smerte (Deci & Ryan, 2001). 
 
Vitalitet blir definert som overskuddsenergi, både mentalt og fysisk. I tidlig forskning var det 
vanlig å forske på hvorfor kraften forsvant. Stress, depresjoner, konflikter er blant noen av 
årsakene som tømmer en person for vitalitet. Tidligere forskning har fått mye kritikk for å 
legge fokuset på hva som tømmer vitaliteten, men hva er det som vedlikeholder den eller øker 
den? I nyere forskning har fokuset blitt større på forskning av positive faktorer som bidrar til å 
opprettholde vitaliteten (Deci & Ryan, 2008). I selvbestemmelsesteorien til Deci og Ryan tar 
de utgangspunkt i at vitaliteten kan tømmes og opprettholdes. Deci og Ryan mener det er en 
sterk sammenheng mellom de grunnleggende behovene og økning i vitalitet. Dersom de 
grunnleggende behovene er oppfylt vil dette føre til selvdeterminerte handlinger og 
internalisering, som igjen kan føre til økt vitalitet. Den andre sammenhengen mellom SDT og 
vitalitet mener Deci og Ryan ligger i menneskets frihet til å velge fremfor å bli kontrollert 
(autonomi vs kontroll). De antar at dersom mennesker blir kontrollert vil dette føre til at 
personer blir fortere tømt for vitalitet på grunn av ubehag, stress, konflikter og liknede. På den 
andre siden kan autonomi bidra til økning fordi det gir mennesket frihet til å velge slik at de 
trives og øker sin vitale energi (Deci & Ryan, 2008). 
 
Deci & Ryan (2000) har laget selvbestemmelsesteorien eller self-determination theory (SDT) 
med hensikt å se på ulike faktorer som fostrer eller hindrer motivasjon. Teorien tar 
utgangspunkt i at alle mennesker er aktive organismer som handler etter egne ønsker, mål og 
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potensial. SDT består av 4 forskjellige underteorier, som beskriver ulike kontekster, behov, 
individuelle forskjeller og prosesser fra ytre til indre motivert (Deci & Ryan, 2000).  
 
BNT Står for basic need theory og beskriver de 3 grunnleggende behovene kompetanse, 
autonomi og sosial tilhørighet (Deci & Ryan, 2000 i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 3). 
Kompetanse beskriver evnen til å føle seg kompetent og effektiv i ulike aktiviteter og 
situasjoner. Autonomi definerer en persons frihet til å velge, handle og følge sine egne valg 
fremfor å bli kontrollert, mens sosiale relasjoner/tilhørighet beskrives som menneskets behov 
for å ha sosialt samvær med andre mennesker og føle seg en del av dem. Dette kan være 
familie, idrettsforeninger eller organisasjoner. Aktiviteter eller handlinger som ikke 
tilfredsstiller disse behovene kan føre til nedgang i velvære, stress, depresjoner osv. (Hagger 
& Chatzisarantis, 2007).  
 
CET eller Cognitive Evaluation Theory beskriver ytre og indre motivasjonsfaktorer som kan 
bidra til at mennesker utfører eller handler. Penger er et typisk eksempel på ytre 
motivasjonsfaktorer som fører til at mennesker gjør aktiviteter fordi de vil ha pengene og ikke 
fordi de syns det er gøy. Mange eksperimenter er blitt gjort på belønning vs indre motivasjon 
og det viser seg at personer som blir betalt for å utføre aktiviteter synes aktiviteten er mye 
kjedeligere enn de som ikke får penger for det (Deci & Ryan, 1985). 
 
Organismic Integration Theory (OIT) forklarer motivasjonsprosessene til individer. Skalaen 
rangeres fra amotivasjon til indre motivasjon. I mellom har man ulike ytre motivasjonstyper 
som ytre motivasjon, introjected, identified, integrated regulation og til slutt indre 
motivasjon. OIT bruker internalisering, integrering og reflektering som nøkkelbegreper og 
faktorer for å komme fra de ytre regulerte fasene til de indre regulerte fasene. Jo mer ytre 
regulert personen er desto mer kontrollert er personen i følge modellen. Amotivasjon 
beskriver liten eller ingen motivasjon. Personen har ingen intensjoner om å handle fordi 
aktiviteten eller handlingen gir ingen avkastning eller interesse. I External regulation handler 
personen etter belønning eller for å unngå straff. Introjected regulation har fortsatt personen 
ytre verdier som å få andre til å akseptere han eller henne, det å være en del av noe eller å bli 
godtatt betyr veldig mye (Deci & Ryan, 2000). Identified regulation handler mer om indre 
verdi som å lære nye ting, men det er fortsatt elementer av ytre reguleringer. I Integrated 
regulation har personen integrert tanker og mål som fører til tilfredsstillelse av de 
grunnleggende behov, men de mangler fortsatt evnen til å gjøre aktiviteter fordi det er gøy, 
  
 
54 
altså det vil si at de har fortsatt noen ytre motivasjonsfaktorer. I Indre motivasjon har 
personen ingen ytre motiveringsfaktorer, fordi personen gjør den aktiviteten eller handler 
fordi han eller hun syns dette er tilfredsstillende og gøy (Deci & Ryan, 2000; Hagger & 
Chatzisarantis, 2007).  
 
Causality Orientations Theory (COT) og beskriver enkeltpersonens individuelle forskjeller og 
egenskaper som kan avvike ulike normer og vaner. Arv og miljø spiller en vesentlig rolle 
innenfor COT (Deci & Ryan, 2000). 
 
Oppsummert så er selvbestemmelsesteorien en bra teori og har bidratt til store gjennombrudd 
innen motivasjonsforskning, men alle teorier har svakheter. Selvbestemmelsesteorien har fått 
kritikk for at eksperimentene har får dårlig generalisering siden forsøksstudentene i de fleste 
undersøkelsene er unge voksne studenter ved universiteter. Kulturelle forskjeller har fått stor 
betydning som et motargument for denne teorien fordi de fleste eksperimentene har blitt gjort 
i USA, men dette har blitt tilbakebevist etter at teorien også ble testet i kollektivistiske 
kulturer og andre deler av verden som Japan, Kina og Afrika. Kritikere har også fundert på 
hvorfor Deci og Ryan akkurat kom til 3 behov, mens andre forskere snakker om 5 behov og 
til og med 20 behov (Solberg, 2008). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
55 
KAPITTEL 2 FORSKNINGSMODELL OG HYPOTESER 
I Denne delen vil jeg gjøre rede for problemstillingene, underbygge dem med tidligere 
forskning og lage egne hypoteser som støtter opp mot min egen forskningsmodell. Denne 
modellen gir en oversikt over alle problemstillingene og hypotesene jeg har tenkt å presentere: 
 
 
 
Figur 4: Forskningsmodell og hypoteser av ulike variabler 
 
H1: det er en positiv sammenheng mellom autonomistøtte og tilfredsstillelse av 
grunnleggende psykologiske behov(BNS) 
•H2: Det er en positiv sammenheng mellom tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske 
behov(BNS) og autonom motivasjon 
•H3: Det er en positiv sammenheng mellom tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske 
behov(BNS) og well-being 
•H4: Det er en negativ sammenheng mellom tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske 
behov(BNS) og ytre-/kontrollert motivasjon  
•H5: Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon og trening 
•H6: Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon og well-being 
•H7: Det er en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert motivasjon og well-being 
•H8: Det er en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert motivasjon og trening 
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Hypotesene presenterer antakelsene i modellen ovenfor. Det er totalt 8 hypoteser der 1, 2 , 3, 
5 og 6 er positive, mens hypotesene 4, 7 og 8 er negative. Hypotesene er fordelt utover de 3 
underproblemstillingene, satt i begynnelsen av oppgaven. Problemstilling 1 har fokus på den 
første hypotesen, problemstilling 2 tar for seg hypotese 2 og problemstilling 3 er sentralt for 
H3 – H8. Formålet med hypotesene er å underbygge hovedproblemstillingen og 
underproblemstillingene i masteroppgaven. Resultatene som presenteres senere viser hvor 
mange av hypotesene som får støtte og hvor mange som må forkastes. Hypotesene er blitt 
testet på 200 studenter i Osloområdet som er i fysisk aktivitet. 
 
 
Problemstilling 1: Hvilke sammenhenger er det mellom oppfattet autonomistøtte på 
trening og tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske behov? (kompetanse, 
autonomi og sosialt relasjons behov).  
 
Denne teorien antar at det foreligger en positiv sammenheng/korrelasjon mellom oppfattet 
autonomistøtte og tilfredsstillelse av behovene. På grunn av liten forskning innenfor SDT ble 
det satt inn større ressurser til å forske på området. Kunnskapen og forskingen økte og mange 
av resultatene var svært nyttige for forebygging og tiltak i fremtiden. SDT har hatt stor 
innflytelse i motivasjonspsykologien. Den har fått støtte fra ulike eksperimenter og studier 
som har vært gjort de siste årene. SDT beskriver en hypotese om at autonomistøtte fra andre 
mennesker som trenere, lærere, medelever, treningskamerater, familie, etc. har en positiv 
påvirkning på utøveren. I en kombinasjon med tilfredsstilte grunnleggende behov 
kompetanse, autonomi og tilhørighet, vil utøveren være mer indre motivert og autonom i 
treningssammenheng (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
Ut i fra første problemstilling vil man anta at det er en sammenheng mellom autonomistøtte 
og BNT. (Hypotese 1: Det er en sammenheng mellom autonomistøtte og tilfredsstillelse av 
grunnleggende behov). 
 
Forholdet mellom autonomistøtte og tilfredsstillelse av de grunnleggende behovene 
(Kompetanse, autonomi og sosial tilhørighet) har vært aktivt forsket på de siste årene. 
Forskning viser at det er en sterk sammenheng mellom autonomistøtte og BNS. Trenere, 
lærere, foreldre og andre personer som bidrar støtte til barna og elevene sine, viser større 
tilfredsstillelse i alle tre behovene (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Forholdet mellom 
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autonomistøtte og BNS utgjør en viktig faktor for hvilket utfall personen får. Et sterkt positivt 
forhold mellom faktorene skaper en indikasjon på at det er en stor sammenheng mellom 
variablene. I denne sammenhengen er det forholdet mellom autonomistøtte og BNS. Et sterkt 
forhold mellom variablene kan føre til tilfredsstillelse av grunnleggende behov som igjen kan 
føre til autonom motivasjon (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
Deci og Ryan mener at autonomistøttende miljøer fremfor kontrollerte miljøer øker og 
fremhever sjansen for tilfredsstillelse av BNS, optimal funksjonering og god utvikling 
(Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
I SDT antar man det er ikke er en direkte forbindelse mellom autonomistøtte og indre 
motivasjon, men et mellomledd som krever tilfredsstillelse av de 3 behovene kompetanse, 
autonomi og tilhørighet. I et eksperiment gjort av Hagger, Chatzisarantis, Barkoukis, Wang & 
Baranowski (2005) fikk 106 deltakere mellom 16-62 delta i en undersøkelse som besto av et 
spørreskjema som de skulle rapportere sin motivasjon i forbindelse med trening og forhold til 
treningsinstruktør (Hagger, Chatziarantis, Barkoukis, Wang & Baranowski, 2005 i Hagger & 
Chatzisarantis, 2007: 37). Health Care Climate Questionare (Williams, Grow, Freedman, 
Ryan, & Deci 1996) Basic Need Satisfaction at Work Scale (Deci et al., 2001) og Behavioral 
Regulation in Exercise Questionare (Mullan, Markland & Ingledew, 1997) ble brukt i 
undersøkelsen. (Hagger, Chatzisarantis, Barkoukis, Wang & Baranowski, 2005 i Hagger & 
Chatzisarantis, 2007: 37)  
 
I regresjonsanalysen viste resultatene at positiv autonomistøtte fra trener/instruktør predikerte 
autonomi, kompetanse og tilhørighet. Dette gir et grunnlag for å tolke at positiv 
tilbakemelding fra instruktør spiller en sentral rolle for autonom motivasjon, og at 
kompetansebehovet er en underliggende faktor som fungerer som et mellomledd mellom 
autonomi og indre motivasjon. Det var enda mer sjokkerende da forskerne kontrollerte 
kompetansebehovet. Resultatet ble at forholdet mellom autonomistøtte og indre motivasjon 
falt fra .35 til .23 med en differanse på .12 (Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
Figur 5 viser en illustrasjon av forholdet mellom autonomistøtte og indre motivasjon, med 
kompetansebehovet som mellomledd.  
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Figur 5: The relationship between autonomy support and intrinsic motivation as mediated by 
competence need satisfaction (Hagger, Chatziarantis, Barkoukis, Wang & Baranowski, 2005 i 
Hagger & Chatzisarantis, 2007: 37). 
 
Som referert tidligere så spiller autonomistøtte en stor rolle for tilfredsstillelse av BNS og 
indre motivasjon. Det har blitt forsket på miljøet rundt toppidrett og amatørnivå. Resultater 
har vist at autostøtten blant toppidrettutøvere er mer kontrollerende på grunn av 
prestasjonspress fra trenere og veiledere. Idrettsutøvere på toppnivå må prestere siden dette er 
jobben deres. Dette kan være en årsak til at toppidrettsutøvere føler seg presset og mer 
kontrollert enn på amatørnivå (Hagger, Chatziarantis, Barkoukis, Wang & Baranowski, 2005 i 
Hagger & Chatzisarantis, 2007: 37)  
 
Et annet eksperiment har Hagger, Chatzisarantis & Harris (2006) sett på sammenhengen 
mellom kompetansebehovet og treningsintensitet. Eksperimentet ble utført på 369 personer 
fra 16-64 år, der de skulle svare på et spørreskjema om egne treningsvaner, intensitet, 
motivasjon og selvtillitt. Resultatene fra en hierarkisk regresjonsanalyse viste at det var en 
signifikant sammenheng mellom kompetansebehovet og treningsintensitet. Identified 
regulation ble mellomledd mellom kompetansebehovet og treningsintensitet, samtidig som 
external regulation hadde en negativ sammenheng i forhold til treningsintensitet. Det 
interessante funnet var kompetansebehovets påvirkning av treningen. Den hadde både 
indirekte og direkte påvirkning via identified regulation (Hagger, Chatzisarantis & Harris 
2006 i Hagger  & Chatzisarantis, 2007: 38).  
 
Den indirekte påvirkningen, eget syn på kompetanse førte til økt intensitet ved å forsterke eget 
syn på hensikten med trening. Resultatet ble konkludert med at kompetansebehovet var svært 
relevant for treningsintensiteten og at personlige trenere og instruktører bør følge nøye med, 
slik at behovet blir tilfredsstilt. Identified regulation spiller en sentral rolle mellom 
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kompetansebehovet og treningsintensiteten. Hvis Identified regulation var autonom var 
effekten på .36 men dersom den ble kontrollert hadde den et signifikant fall til .23, en 
differanse på .13. Både identified og introjected regulation hadde en positiv signifikans i 
forhold til treningsintensitet (Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
Illustrasjon av eksperimentets variabler er skissert slik: 
  
 
 
Figur 6: The relationship between competance need satisfaction and strenuous exercise as 
mediated by identified regulation (Hagger, Chatzisarantis & Harris, 2006 i Hagger & 
Chatzisarantis, 2007:38) 
 
Identified regulation viser forholdsvis stor grad av autonomi (med mindre den er kontrollert), 
at personen er villig til å lære nye ting, og stor grad av internalisering, selv om det er en form 
for ytre motivasjon. Forskere mener at intensjonen bak handlingen er blant annet personlig 
mål. Det ble også funnet en positiv sammenheng mellom introjected regulation og 
treningsintensitet. Introjected regulation er en type ytre regulering med lav internalisering, 
men en av årsakene til sammenhengen i følge forskere er skyldfølelsen og skammen er så stor 
at mennesket blir motivert til å trene mer og hardere for å få fordelene av å trene. Dette gjør 
de ikke fordi de synes det er gøy, men av helsemessige årsaker. Å trene for å forebygge kreft 
eller andre sykdommer er et eksempel på ”skremselstanker” som motiverer mennesker 
(Hagger & Chatzisarantis, 2007) 
 
Det er også blitt forsket på sammenhengen mellom indre motivasjon og treningstype/metoder. 
Undersøkelser viser at det å trene på helsestudio gir mindre indre motivasjon og 
treningsinnsats enn å drive med en spesifikk idrett som fotball, håndball, kampsport osv. 
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Grunnen til dette er at i et helsestudio forekommer det svært liten variasjon (man løper, løfter 
eller tøyer), mens i spesifikke idretter så er fleksibiliteten og variasjonen på utføring av en 
treningsøkt mye større. På den andre siden er den også mer autostøttende enn et helsestudio 
siden man som oftest har trener, mens på treningssentre må man leie instruktør (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). 
 
Hagger og kollegaer, Standage, Duda og Pensgaard gjorde et eksperiment i 2005 der de så på 
virkningene av autonomistøtte for kompetanse, autonomi og tilhørighet. Resultatene 
underbygget deres hypotese. Deltakerne viste mer tilfredsstillelse av grunnleggende behov når 
personene fikk støtte for alle de 3 grunnleggende behovene. Andre undersøkelser har vist 
samme resultater der de antar at det er et sterkt forhold mellom autonomistøtte og 
tilfredsstillelse av grunnleggende behov, både i skolen og i idretten (Hagger mfl., Standage, 
Duda og Pensgaard, 2005 i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 77). 
 
I en undersøkelse gjort blant røykere ble det funnet en positiv sammenheng mellom 
autonomistøtte og kompetansebehovet. Resultatet viste at røykere som fikk autonomistøtte 
hadde høyere autonomi og kompetanse og større vilje til å slutte. Personene viste store 
forbedreinger etter 6 måneder (Deci, Freedman & Williams, 1998). 
 
Deci, Freedman & Williams (1998) gjorde en undersøkelse på forholdet mellom 
autonomistøtte og motivasjon hos pasienter med diabetes. En populasjon på 149 mennesker 
fra 18-80 år ble valgt ut fra et universitetssykehus, av disse var det 21 som droppet ut før 
studiet var ferdig. 86 prosent av disse hadde diabetes type 1 og 14% hadde type 2. Formålet 
med undersøkelsen var å se om autonomistøtte under diabetesbehandlingen økte for 
glukosekontrollen (HBA). Hvis pasientene fikk støtte fra miljøet var antakelsen at den indre 
motivasjonen ville øke. Pasientene fikk vite at de skulle svare på spørreundersøkelsene 3 
ganger fordelt utover et år. Samtidig ble de informert at studiet var konfidensielt og når 
studiet var fullført fikk de 20 dollar. I den første delen fikk deltakerne utdelt spørreskjemaet 
TSRQ (Treatment Self-Regulation Questionare. Ryan, R. M., & Connell, J. P. 1989) som 
måler sammenhengen mellom autonomi og kontroll i forbindelse med glukosekontrollen. 
Senere ble de bedt om å fylle ut demografiske opplysninger som kjønn, rase, alder, osv. Etter 
et halvt år fikk pasientene et nytt spørreskjema der de skulle svare på deres oppfatning av 
personalets autonomistøtte og fikk i tillegg resultatene fra første gang. Den siste målingen ble 
gjort et år etter den første målingen. Pasientene måtte igjen svare på spørreskjemaene og på 
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slutten fikk de resultatene fra andre HBA (Deci, Freedman & Williams, 1998). Resultatet på 
undersøkelsen viste at det var en sammenheng mellom autonomistøtte og indre motivasjon. 
Økt autonomistøtte ble forbundet med økt indre motivasjon, autonomi og kompetanse blant 
pasientene (Deci, Freedman & Williams, 1998; Deci & Ryan, 2000). Dette eksperimentet gir 
støtte for at det er en sammenheng mellom autonomistøtte og de grunnleggende behovene. 
 
I tidligere eksperimenter har resultatene vist at det er en sammenheng mellom autonomistøtte, 
BNS og motivasjonsregulering. Personer som fikk autonomistøtte viste mer autonom 
motivasjon, enn personer som ikke fikk autonomistøtte. Deci og Ryan antok at behovet 
kompetanse spilte en stor rolle fordi den påvirker motivasjonen. Kompetansebehovet økte 
signifikant etter positive tilbakemeldinger, mens negative tilbakemeldinger ga en signifikant 
nedgang i kompetanse. I et studie gjort av Vallerand og Reid (1984) fant ut at behovet 
kompetanse var et mellomledd mellom autonomistøtte og indre motivasjon. Andre studier har 
funnet liknende resultater som Vallerand og Reid (Vallerand og Reid, 1984 i  Deci & Ryan, 
2000: 234-235).  
 
I et studie gjort av Grolnick and Ryan (1989) i 1989 intervjuet de foreldre til barneskoleelever 
i hjemmene deres og observerte barnas internalisering og motivasjon i klasserommet. Foreldre 
som ble ansett som mer involverende og støttende til sine barn viste mer indre motivasjon 
men også bedre resultater og mer internaliserte selvreguleringer (Grolnick and Ryan 1989 i  
(Deci & Ryan, 2000: 238). Sammenhengen mellom autonomistøtte og motivasjon var positiv 
signifikant (Deci & Ryan, 2000).  
 
Det siste eksperimentet jeg vil belyse i denne problemstillingen er hvor relevant 
autonomistøtte er for treningen i et lys av selvbestemmelsesteorien. Forskere konstruerte et 
eksperiment der de delte frivillige personer inn i 2 forskjellige grupper som skulle delta i et 10 
ukers treningsprogram som inneholdt forskjellige aerobicøvelser (Edmunds, Ntoumanis & 
Duda, 2007 i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 45). Målgruppen var studenter ved et engelsk 
universitet (Begge gruppene ble manipulert, den ene gruppen ble kalt for autonomigruppen og 
den andre gruppen for kontrollgruppen). I autonomgruppen var instruktøren imøtekommende, 
lyttet til følelsene og meningene til deltakerne, var oppmuntrende, ga dem mye informasjon 
og mange valgmuligheter se tabell 2 for eksempler). I den kontrollerende gruppen var 
instruktøren mer kald, ga dem mindre valg, ikke noen form for tilbakemelding, lyttet ikke til 
meningene eller følelsene til deltakerne etc. Antall elever som var å tilstede under hver trening 
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ble oppført på hver eneste trening i 10 uker. I den autonome gruppen viste deltakerne en 
signifikant økning i autonomi, samt hyppigere oppmøte på treningene enn i kontrollgruppen. 
Det ble også påvist en viss økning i behovene kompetanse og tilhørighet blant personer i den 
autonome gruppen. Undersøkelsen understreker at det foreligger en sammenheng mellom 
autonomistøtte og tilfredsstillelse av grunnleggende behov for trening (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). 
 
Tabell 2: Examples of the Autonomy-Supportive Teaching Styles Used in the Intervention 
(Reeve, 2002 i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 46-47) 
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Tabell 2 gir en klar oversikt over eksperimentet. Dette er deskriptiv statistikk som viser 
forandringer i selvbestemmelsesteoriens behov og variabler over tid. Tabellen beskriver 
hvordan de ulike gruppene ble delt inn og hvilke kriterier og valg som ble brukt i den 
autostøttende gruppen og i den kontrollerende gruppen 
 
Tabell 3: Descriptive Statistics Demonstrating Changes in Self-determination Theory 
Constructs Across the Intervention Conditions Over Time (Edmunds, Ntoumanis & Duda, 
2007 i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 47) 
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Tabell 3 beskriver gjennomsnittet for deltakerne i den autostøttende gruppen og den 
kontrollerte gruppen.  Eksperimentet varte totalt i 10 uker. De positive variablene øker for den 
autostøttende gruppen som indre motivasjon, positive affects etc. Mens i den kontrollerende 
gruppen øker ytre motivasjon, negative affect og introjected motivation (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). 
 
 
Problemstilling 2: Hvilke sammenhenger er det mellom tilfredsstillelse av 
grunnleggende psykologiske behov (kompetanse, autonomi og sosialt relasjons behov), 
selvoppfattet kompetanse og autonom motivasjon?  
 
Problemstilling 2 beskriver en sammenheng som gir grunnlag for Hypotese 2: Det er en 
positiv sammenheng mellom tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske behov og 
autonom motivasjon. Hypotese 2 har store likheter med hovedprinsippet til 
selvbestemmelsesteorien. Deci og Ryan (2000) antar at når alle behov er oppfylt vil dette føre 
til indre motivasjon som igjen vil føre til velvære og utvikling i mennesket. Studier har vist at 
tilfredsstillelse av de 3 grunnleggende behovene øker autonom motivasjon, well-being og 
videreutvikling i mennesket. Samtidig bør man legge merke til at ignorering eller fratakelse 
av behov skaper misnøye, stagnering i utviklingen og negativt velvære. Andre studier viser at 
dersom de tre grunnleggende behovene blir tilfredsstilt vil det ikke være noen automatisk 
sammenheng mellom selvbestemmelsesteorien, autonom motivasjon og selvoppfattet 
kompetanse (Hagger & Chatzisarantis, 2007; Deci & Ryan 2000).  
 
I følge SDT holder det ikke med at 2 av behovene er tilfredsstilt, men alle må være dekket for 
at personen skal utvikle seg. Fisher (1978) fant ut at det å være kompetent, og ha sosial 
tilhørighet, men ikke autonom var ikke nok for tilfredsstillelse eller til å opprettholde indre 
motivasjon (Fisher, 1978 i Deci & Ryan, 2000: 243). Nix, Ryan, Manly og Deci (1999) viste 
at bakgrunnen til suksess og prestasjoner som ga indre motivasjon ble påvirket av behovene 
(Nix, Ryan, Manly og Deci, 1999 i Deci & Ryan, 2000: 243). Samme resultater fikk også 
Blais, Sabourin, boucher og Vallerand (1990) da de gjennomførte et eksperiment på personer i 
intime forhold. Personer som var i intime forhold med lav grad av autonomi hadde lavere 
velvære og tilfredsstillelse. Dette gir noe støtte for at det er en sterk sammenheng mellom 
BNS og indre motivasjon Blais, Sabourin, boucher og Vallerand, 1990 i Deci & Ryan, 2000: 
243). 
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Deci og Ryan skriver i sin artikkel fra 2000 at de antar at det er en sterk sammenheng mellom 
basic need satisfaction og indre motivasjon. Ved å ignorere eller ikke få tilfredsstilt de tre 
grunnleggende behovene, mener Deci og Ryan at man ikke kan komme frem til meningsfull 
psykologisk informasjon om årsaken mellom individ og motivasjonsreguleringer. De antar at 
alle mennesker har en de 3 grunnleggende behovene medfødt og at de er universelle. Deci 
påstår at en av hovedgrunnene til at personer blir indre motivert er basert på 
kompetansebehovet, evnen til å føle seg kompetent og effektiv i ulike situasjoner, aktiviteter 
osv (Deci & Ryan, 2000).  
 
Studier viser at autonomi og kontroll er avgjørende i forhold til indre motivasjon. Personer 
som følte seg truet, overvåket, og jobber mot harde tidsfrister førte til undergraving av indre 
motivasjon og en økning i ytre-/kontrollert motivasjon (Deci & Ryan, 2000). Både autonomi 
og kompetanse har vist seg å være veldig viktig for indre motivasjon, mens tilhørighet har vist 
litt forskjellige resultater. En antakelse blant tilknytningsteorier er at en god tilknytning 
mellom mor og barn fører til større trygghet i omgivelsene slik at barn utforsker og prøver nye 
ting. Studier viser at tilknytning øker barns trygghet og utforsker mer i større grad (Deci & 
Ryan, 2000). 
 
Sammenhengen mellom BNS og autonom motivasjon avhenger at alle behovene er 
tilfredsstilt. Tilfredsstillelse av kompetansebehovet krever at personen føler seg kompetent, 
effektiv. Antakelsen er at dersom mennesker ikke ble tilfredsstilt av å lære nye ting eller å 
mestre nye utfordringer, men ble motivert av ytre faktorer er sannsynligheten veldig liten for 
at mennesker ville drive på med aktiviteter (Deci & Ryan, 2000). I tillegg ville personen vært 
mindre adaptive ovenfor nye aktiviteter og domener, og fått for stor belastning fra miljøet og 
følt seg mer kontrollerte. Deci & Ryan antar at kompetansebehovet er så fundamentalt siden 
de tar utgangspunkt i at det er medfødt og brukes i alle situasjoner og settinger. EEA eller era 
of evolution er et godt eksempel på hvordan mennesker tilfredsstiller kompetansebehovet ved 
å oppdage, videreutvikle, problematisere og observere i forskjellige områdene. 
Kompetansebehovet står sterkt i sammenhengen til indre/autonom motivasjon, men utgjør 
bare en av de tre faktorene (Deci & Ryan, 2000).  
 
Tilhørighetsbehovet er det andre behovet i BNS som må på samme måte som kompetanse 
være tilfredsstilt for at personen skal utvikle indre motivasjon. Deci og Ryan mener at dette 
behovet er medfødt men at den sosiale faktoren utgjør en så stor del at den videreutvikles 
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innenfor den kulturen vi lever i. Selv om den er universell, blir dette behovet differensiert 
etter ulike koder som kultur, sted, land, verdensdel etc. Det å ha en tilhørighet eller en gruppe 
der man føler seg ”hjemme” er et behov som alle mennesker har. Eksempel på svikt kan være 
en multikulturell person bosatt i et annet land som ikke føler at han verken passer hjemme i 
sin familie eller i det nye samfunnet siden de kulturelle kodene og verdiene er vidt forskjellige 
(Deci & Ryan, 2000). 
 
Autonomibehovet er det siste av de 3 behovene som må tilfredsstilles dersom personen skal 
bli indre motivert. Autonomi går ut på tidligere og nåværende erfaringer om forholdet mellom 
kontroll og frihet/evnen til å velge, være aktiv og ta egne avgjørelser. En undersøkelse gjort 
av Olds i 1958 viser at rotter som fikk trening i form av elektriske impulser inn i hjernen, 
jobbet seg selv til døde og ignorerte behovene (Olds, 1958 i Deci & Ryan, 2000: 254). 
Personer som regulerer sin egen autonomi tenderer til å være mye mer indre motivert enn 
personer som føler seg kontrollert og presset av andre. Basic need satisfaction (BNS), eller de 
3 grunnleggende behovene spiller en viktig rolle for å oppnå og opprettholde indre 
motivasjon. Betingelsen er at alle behovene må være tilfredsstilt for at personen skal bli indre 
motivert, internalisere og ha positivt velvære/well-being (Deci & Ryan, 2000). 
 
Wilson, Rodgers Blanchard & Gessell (2003) gjennomførte ulike studier basert på 3 
forskjellige antakelser (første og andre faller under problemstilling 2, mens 3 antakelse faller 
inn under problemstilling 3). I første antakelse mener de at prosessen for tilfredsstillelse av de 
grunnleggende behovene er supplerende i den psykologiske prosessen. Mange forskere er 
enige om at antakelsen er en logisk forklaring på tilfredsstillelse av BNS fører til grunnlag av 
velvære, internalisering og autonom motivasjon (Wilson, Rodgers Blanchard & Gessell, 2003 
i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 104-105). Deci og Ryan mener at de 3 behovene påvirker 
hverandre. Behovet autonomi blir ikke 100% tilfredsstilt hvis ikke de kompetanse og 
tilhørighet er det tilsvarende. Forskningen deres viser at det er positive sammenhenger 
mellom de grunnleggende behovene (autonomi, kompetanse og tilhørighet) og autonom 
motivasjon (Hagger & Chatzisarantis, 2007) 
 
I andre antakelse legger de frem at tilfredsstillelse av kompetanse, autonomi og tilhørighet vil 
føre til internalisering og mer effektive treningsmetoder. Med grunnlag i Marklands arbeid ble 
undersøkelsen gjort på et universitet blant studenter i gym. Resultatet viste at tilfredsstillelse 
av BNS var forbundet med de mer autonome eksterne reguleringene som integrated og 
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identified regulation, og indre motivasjon. kompetanse og autonomi viste sterkere 
sammenheng med indre motivasjon enn tilhørighet (Wilson, Rodgers Blanchard & Gessell, 
2003 i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 106-107) 
 
I det andre studiet ser de på tilfredsstillelse av grunnleggende behov over en 12 ukers periode. 
Sammenliknet med resultatene fra forrige studiet viser disse resultatene den samme sterke 
sammenhengen mellom BNS og indre motivasjon, men forholdet mellom autonomi, 
kompetanse og indre motivasjon var sterkere enn forholdet mellom tilhørighet og indre 
motivasjon (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Sammenliknet med resultatene fra det første 
studiene har begge undersøkelsene kommet frem til det samme. Kompetanse og autonomi 
korrelerer høyere på indre motivasjon enn tilhørighet/sosiale relasjoner (Wilson, Rodgers 
Blanchard & Gessell 2003 i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 107). 
 
I det tredje studiet forsket de på sammenhengen mellom de grunnleggende behovene og 
internalisering over en 10 ukers periode i en utvalgt gymklasse. Resultatet var svært 
sjokkerende da de fant ut at tilhørighetsbehovet hadde sammenheng med både external og 
identified regulation. Resultatene gir en sammenheng mellom de to andre studiene og det siste 
at behovet tilhørighet har liten sammenheng med indre motivasjon og større sammenheng 
med ytre motivasjon (Wilson, Rodgers Blanchard & Gessell, 2003 i Hagger & Chatzisarantis, 
2007: 107) 
 
Hagger og Chatzisarantis har gjort en rekke undersøkelser på tilfredsstillelse av 
grunnleggende psykologiske behov og autonom motivasjon. De antar at dersom de 
grunnleggende behovene blir tilfredsstilt, vil dette føre til økt internalisering og autonom 
motivasjon. Det ble gjort et eksperiment på studenter ved et universitet der studentene ble satt 
inn i et treningsprogram regissert av instituttet. Målet var å finne sammenhengen mellom 
BNT, internalisering og indre motivasjon. Kompetansebehovet og autonomibehovet ble 
assosiert med identified regulation og indre motivasjon. Overraskende var tilhørighetsbehovet 
mindre signifikant enn de 2 andre behovene. Dette kan tolkes som at tilhørighetsbehovet har 
en viss innvirkning på spesifikke områder som internalisering av diverse ytre regulerte 
atferdstyper som de gjør til sine egne (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
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Problemstilling 3: Hvilke sammenhenger er det mellom henholdsvis selvoppfattet 
kompetanse og autonom motivasjon på den ene siden og subjective well-being og 
vitalitet på den andre siden? 
 
Hagger og Chatzisarantis beskriver i sin bok om undersøkelser som støtter opp mot 
sammenhengen mellom well-being og selvoppfattet kompetanse. Faktorer som utseende, 
holdning og kroppsform spiller en vesentlig rolle på den enkelte persons well-being og 
selvoppfattet kompetanse. Å være overvektig, ha slapp holdning, lav motivasjon etc. skaper 
en kontrollert og hjelpesløs atmosfære. I tillegg skaper det lav selvinnsikt og kompetanse. 
Forskning har vist at kompetansen synker hvis personen har et dårlig selvbilde og selvtillitt. 
Dette får vitaliteten til å gå ned. Personen blir fortere utslitt, stresset, sint osv (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). På den andre siden beskriver begrepet kompetanse en personlig 
refleksjon om han eller hun er kompetent (smart, effektiv, god nok etc.) til å utføre aktiviteten. 
Personer som føler seg helt ute av form vil ha store vansker med å trene aktivt og reglemessig 
(Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
 
H3: Det er en positiv sammenheng mellom tilfredsstillelse av grunnleggende 
psykologiske behov (BNS) og well-being 
 
Antakelsen i hypotese 3 er at det foreligger en positiv sammenheng mellom grunnleggende 
psykologiske behov (BNS) og selvverdi. Dersom alle de grunnleggende behovene er 
tilfredsstilt vil dette føre til høyere well-being. Tidligere forskning viser at well-being er et 
svært vanskelig begrep å måle siden man ikke helt vet hvordan det skal operasjonaliseres. 
(Hagger & Chatzisarantis 2007). Deci og Ryans antakelse er at det er en sammenheng mellom 
BNS og well-being. De legger til grunn at tilfredsstillelse av alle de grunnleggende behovene 
fører i de fleste tilfeller til well-being. Grunnen til dette er at tilfredsstillelse av behov fører til 
indre motivasjon, utvikling av egne personlige kvaliteter og ferdigheter innenfor ulike 
domener som igjen fører til bedre well-being (Deci & Ryan, 2000).  
 
SDT legger til grunn at behovene kan tilfredsstilles igjennom ulike handlinger og aktiviteter 
som er typisk for kulturen slik at deres tilfredsstillelse fører til bedre helse og well-being. 
Behovene er i følge Deci og Ryan universelle, medfødte og essensielle for at personer skal 
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videreutvikle seg og øke well-being. Dersom behovene ikke tilfredsstilles kan det føre til 
lavere well-being og stagnering av personlig utvikling (Deci & Ryan, 2000). 
 
Reis Sheldon, Gable, Roscoe og Ryan (2000) gjennomførte et studie der de undersøkte de tre 
grunnleggende behovene, der hver av dem ble antatt å være en viktig faktor for daglige well-
being. De fant ut at alle behovene hadde en positiv sammenheng med well-being. Andre 
studier har sett på sammenhengen mellom BNS og well-being i ulike kontrollerte situasjoner 
som arbeidstakere på en arbeidsplass. Det ble funnet en sterk sammenheng mellom behovene 
og well-being, selvtillit og helse Reis, Sheldon, Gable, Roscoe og Ryan, 2000 i Hagger & 
Chatzisarantis, 2007: 102).  
 
Ryan, Sheldon, Kasser og Deci (1996) antar at noen livsmål som etterstrebes og oppnås fører 
til en større tilfredsstillelse enn vanlige kortsiktige midlertidige mål. Antakelsen går ut på at jo 
større målet er, desto større er tilfredsstillelsen (Ryan, Sheldon, Kasser og Deci, 1996  i Deci 
& Ryan, 2000: 244). Indre mål blir ansett som mer tilfredsstillende enn ytre mål. Ryan, 
Sheldon, Kasser og Deci skiller mellom indre (personlig utvikling, intime forhold) og ytre mål 
(Utseende, materielle goder).  
 
Det er blitt gjort 2 studier som ser på sammenhengen mellom økt internalisering, autonomi og 
well-being (Georgiadis, Biddle & Chatzisarantis, 2001; Wilson & Rodgers, 2002 i Hagger & 
Chatzisarantis, 2007: 108). Begge undersøkelsene viste stor sammenheng mellom høy 
internalisering og well-being. Undersøkelsene tolkes som at internalisering er et resultat av 
tilfredsstillelse av de grunnleggende behovene og at økning av internalisering fører til høyere 
well-being. På en annen side har undersøkelsene også fått kritikk fordi de ikke har tatt 
utgangspunkt i det direkte forholdet mellom tilfredsstillelse av grunnleggende behov og well-
being, men som et resultat av internalisering (Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
På grunn av kritikken i forrige studie ble det gjort 2 nye studier. I det første studiet gjort av 
Wilson, Rodgers, Fraser, Murray og McIntyre (2004) viste hierarkisk regresjons analyse at det 
var støtte mellom positive behovserfaringer, selvverdi og selvtillitt blant jenter som deltok i 
en gymklasse på universitetet (Wilson, Rodgers, Fraser, Murray og McIntyre, 2004 i Hagger 
& Chatzisarantis, 2007: 108). Selvverdi var medierende mellom grunnleggende 
behovstilfredsstillelse og selvtillitt. På den andre siden viste støtte for autonomi en direkte 
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positiv sammenheng med selvtilliten. Dette ble tolket som at det var en positiv sammenheng 
mellom BNS og Well-being (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
I det andre studiet gjort av Wilson, Muon, Longley og Rodgers (2005) ble det gjort 3 
forskjellige studier på sammenhengen mellom BNS og well-being. I det første studiet gjort 
blant gymklasser på universitetet ble tilfredsstillelse av grunnleggende behov assosiert med 
høyere well-being. I det andre studiet ble hver av de 3 behovene sett på som medvirkere til 
høyere well-being, mens økt autonomi førte til reduksjon i negative affekter. I det siste studiet 
fant de også støtte for at det er sammenheng mellom BNS og well-being. Tolkningen av 
studiene viser at tilfredsstillelse av grunnleggende behov kan føre til well-being (Wilson, 
Muon, Longley og Rodgers, 2005 i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 109). 
 
 
H4: Det er en negativ sammenheng mellom tilfredsstillelse av grunnleggende behov 
(BNS) og ytre-/kontrollert motivasjon  
 
I hypotese 4 antar jeg at det er en negativ sammenheng mellom tilfredsstillelse av 
grunnleggende behov og ytre-/kontrollert motivasjon. Denne antakelsen bygger på at det er en 
negativ sammenheng mellom BNS og ytre-/kontrollert motivasjon. Deci og Ryan antar at ytre 
motivasjon er et resultat av individuelle forskjeller, svikt i de grunnleggende behovene og ytre 
motiveringsmål som penger, utseende, anerkjennelse og berømmelse. Undersøkelser viser at 
materielle belønninger som penger økte ytre motivasjon, mens den senket den indre 
motivasjonen (Deci og Ryan, 2000).  
 
Viser til undersøkelsen i første problemstilling (Hypotese 1) som Edmunds, Ntoumanis & 
Duda (2006) og Hagger & Chatzisarantis (2006) utførte på 369 personer i alderen 16-64 år. 
Hensikten var å finne forholdet mellom kompetansebehovet og trening. Resultatet i denne 
undersøkelsen viste at det var en positiv sammenheng mellom kompetansebehovet og trening, 
samtidig som ytre motivasjon korrelerte negativet med trening (Edmunds, Ntoumanis & 
Duda, 2006 i Hagger & Chatzisarantis, 2000:38). Kritikere hevder at det er gjort svært få 
undersøkelser på negative korrelasjoner og de som er gjort har ofte store mangler og mangler 
validitet. 
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Ut i fra studier antok Deci og andre at hvis ytre belønninger ble presentert i en aktivitet som 
personer fant indre motiverende, svarte personene at de følte seg kontrollert og skiftet gradvis 
motivasjonsmønster fra indre til mer ytre motivasjonsreguleringer. Forskjellige studier viser at 
autonomi er essensielt til indre motivasjon, og at kontroll blir assosiert med ytre motivasjon. 
Andre studier har funnet nedgang i kreativitet og evalueringer når ytre belønninger 
presenteres i problemløsninger og problemstillinger (Deci & Ryan, 2000). Reeve og Deci 
(1996) så på effekten av konkurransen i en kontrollert gruppe og i en ikke-kontrollert gruppe i 
problemløsning. Resultatene viste at gruppen som konkurrerte under kontrollerte forhold viste 
mindre indre motivasjon og mer press til å vinne, enn personer som jobbet under ikke 
kontrollerte forhold (Reeve og Deci, 1996 i Deci & Ryan, 2000: 234). 
 
Det er blitt gjort noen få undersøkelser på sammenhengen mellom BNS og ytre-/kontrollert 
motivasjon. Når behovene ikke blir tilfredsstilt har forskere sett på sammenhengen mellom 
barns tilknytning og motivasjonsmønstre. Foreldre som har en kontrollert oppdragelse hindrer 
barns autonomi og evne til å utvikle og utforske på egenhånd. Dette kan føre til at barn i 
senere tid kompenserer med å oppnå ytre mål for å få aksept hos sine foreldre som rikdom og 
berømmelse (Deci & Ryan, 2000). 
 
Williams, Cox, Hedberg og Deci (2000) gjorde testet ut noen hypoteser I forbindelse med en 
undersøkelse på videregående elever. Resultatene viste at elever som hadde foreldre som viste 
mindre autonomistøtte, hadde store sjanser til å få ytre motivasjonsmotiver enn elever som 
hadde foreldre som viste god autonomi støtte (Williams, Cox, Hedberg og Deci, 2000 i Deci 
& Ryan, 2000: 250). I tillegg hadde disse elevene større sjanse til å begynne med diverse 
narkotiske stoffer og rusmidler som dop, alkohol og tobakk. Williams, Cox, Hedberg og Deci 
(2000) antar at det en sammenheng mellom de grunnleggende behovene(BNS) og det sosiale 
miljøet blant elevene og foreldre kan føre til at elevene for andre behov for å kompensere de 
ikke tilfredsstilte behovene (Williams, Cox, Hedberg og Deci, 2000 i Deci & Ryan, 2000: 
250) 
 
Deci og Ryan antar at det er en sammenheng mellom grunnleggende behov og omgivelser 
som har negative påvirkninger på behovene skaper ytre motivasjon og amotivasjon. Dette 
gjelder spesielt behovene kompetanse og sosiale relasjoner/tilhørighet. Autonomi blir også I 
mer grad kontrollert av omgivelsene siden de negative omgivelsene hemmer autonomien. 
Dette kan igjen fore til negativ well-being (Deci & Ryan, 2000). 
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I et større eksperiment gjort av Hodgins og flere (Hodgins & Liebeskind, 1998; Hodgins, 
Liebeskind & Schwartz, 1996) testet hvordan personer med kontrollerte handlingsmønstre og 
amotivert regulering oppførte seg i ulike situasjoner slik at de  til grunnleggende behovene 
ikke ble tilfredsstilt (Hodgins & Liebeskind, 1998; Hodgins, Liebeskind & Schwartz, 1996 i 
Deci & Ryan, 2000: 251). Dette ble testet ut på gjerningsmenn. Det viste seg at 
gjerningsmennene hadde var svært egoistiske og prøvde å redde seg selv fra ulike flauser eller 
dårlige handlinger ved å skylde på andre. I tillegg hadde de høy grad av kontroll og liten grad 
av autonomi. Dette var et resultat av grunnleggende behov som ikke var tilfredsstilt  og 
oppførselen var mer aggressiv, og beskyttende ovenfor seg selv. Slike handlings og 
atferdsmønstre kommer av grunnleggende behov som ikke er tilfredsstilt. Denne 
undersøkelsen viser et eksempel på hva som kan skje med mennesker når behovene ikke blir 
tilfredsstilt (Deci & Ryan, 2000). 
 
Tidligere eksperimenter har vist at kontroll i omgivelsene skaper ufullstendig tilfredsstilling 
av grunnleggende behov. I barnefamilier der barnet går i mot de voksnes regler og rutiner, 
svarer foreldrene med å bli mer kontrollerte. Dette fører til mindre autonomi hos barn og 
resultatet kan føre til ytre motivasjon (Deci & Ryan, 2000). 
 
 
H5: Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon og trening 
 
Trening utgjør en stor del av hverdagen og en stor del av livet til enkeltpersoner. Motivasjon 
er en faktor for hvordan mennesker handler og jobber i forhold til sine egne mål på trening. 
Forskning i idretten har studert ulike sammenhenger mellom motivasjon og trening. Etter min 
egen modell antar jeg at hypotese 5  har en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon 
og trening.  
 
Det er også blitt forsket på sammenhengen mellom indre motivasjon og treningstype. 
Undersøkelser viser at det å trene på helsestudio gir mindre indre motivasjon og 
treningsinnsats enn å drive med en spesifikk idrett som fotball, håndball, kampsport osv. 
Grunnen til dette er at i et helsestudio er det ingen fast treningsinstruktør eller trener som 
støtter deg eller pusher deg under aktiviteten. I andre idretter som fotball, håndball og 
kampsport har personene samme trenere over lengre tid (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
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Markland (1999) gjorde en undersøkelse og fant grunnlag for sammenhengen mellom 
motivasjon og trening. Han målte indre motivasjonsmotiver (trivsel og tilknytning) og ytre 
motivasjonsmotiver (helse, vekt, selvbilde, osv). Resultatet viste at trivsel var forbundet med 
autonomi, mens tilknytning var urelevant for autonomi. Mer overraskende er at alle de 3 ytre 
motivasjonsmotiver korrelerer negativt med autonomi. Dette kan tolkes som at autonomi 
forbindes spesielt med indre motivasjon som trivsel (Markland, 1999 i Hagger & 
Chatzisarantis, 2007:31 ). 
 
Mennesker har forskjellige syn på trening. Noen trener fordi de syntes det er gøy, andre trener 
fordi de føler press fra andre, eller seg selv. I selvbestemmelsesteoriens perspektiv skiller man 
mellom ”harmoniske” treningsvaner og tvangstrening. En person med harmoniske 
treningsvaner trener fordi han eller hun synes det er gøy, men den besatte personen trener 
fordi han eller hun føler et indre og ytre press som fører til tvangstrening.  
 
Hamer Karageorghis, og Vlachopoulos (2002) så på forholdet mellom SDT og 
treningsavhengighet blant løpere. Resultatet viste at det var en sammenheng mellom 
introjected regulation og treningsavhengighet. Dette gir støtte for selvbestemmelsesteorien 
dersom de mer kontrollerte formene av ytre motivasjon er sentralt for en person og skaper 
maladaptive utfall. Problemet med studiet var at Hamer og kollegaene ikke tok med forholdet 
mellom selvbestemmelsesteoriens 3 grunnleggende behov og treningsavhengigheten som en 
vesentlig faktor. Undersøkelsen fikk liten støtte og validitet på grunn av unøyaktig måling av 
treningsavhengighet, derfor ble det gjort et annet studie som forsket på hva som ville skje med 
treningsintensitet og atferd hvis et av de tre grunnleggende behovene ble ignorert, ikke 
tilfredsstilt eller nedprioritert (Hamer, Karageorghis og Vlachopoulos, 2002 i Hagger & 
Chatzisarantis, 2007: 41). 
 
En gruppe på 351 personer fra 16-62 år gjennomførte noen generelle fysiske tester og et 
spørreskjema som gikk på trening. Spørreskjemaet målte etter kriterier fra DSM–IV eller 
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders. De ble plassert inn i 3 forskjellige 
grupper: at risk for exercise dependence, nondependent symptomatic (ikke klassiffisert som 
treningsavhengighet, men viser symptomer) eller nondependent asymptomatic (viser ingen 
symptomer på treningsavhengighet) og målt i forhold til grunnleggende behov og 
treningsatferd (Edmunds, Ntoumanis, Duda, 2006; Wilson & Rodgers, 2002, 2004; Wilson et 
al., 2003 i Hagger & Chatzisarantis 2007: 42). 
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Regresjonsanalysen viser at introjected regulation var marginalt signifikant hos personene 
som ble plasser i kategorien nondependent symptomatics i forhold til treningsatferd 
(avhengighet) og autonom regulering ble assosiert med adaptive treningsmønstre. På den 
andre siden predikerte identified regulation til anstrengende treningsatferd. Resultatet på 
eksperimentet støtter anvendelsen av SDT i en slik sammenheng. 
 
Med bakgrunn i resultatene, antar forskere at mennesker som deltar i et regelmessig 
treningssystem må ha en viss mengde personlig kunnskap om hvor mye trening betyr (bedre 
helse osv). Dette er bare en av mange aspekter som bør fokuseres på i fremtiden. Det 
kognitive og det affektive som skjer i et mennesket har vært meget sentralt innenfor nyere 
forskning i forhold til hva som skjer når en person ignorerer eller ikke oppfyller de 
grunnleggende behovene. Hva skjer da? (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
Eksperimentene har store fellestrekk og faller tilbake på første problemstilling om det er noen 
sammenheng mellom oppfattet autonomistøtte og tilfredsstillelse av grunnleggende behov. 
Alle eksperimentene viser at det er en positiv sammenheng mellom miljø og tilfredsstillelse 
av de grunnleggende behovene. Dette begrunnes med at dersom man manipulerer autonomi, 
sosial tilhørighet eller kompetanse til en mer kontrollert atmosfære, føler personer seg mer 
kontrollert, mer alene og mindre kompetent til å utføre aktiviteter. Dette kan vises tilbake til 
korrelasjonene etter regresjonsanalysene der tallene faller signifikant når forskerne 
kontrollerer variablene som selvbestemmelsesteorien tar utgangspunkt i (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). 
 
Andre undersøkelser viser at det er sammenheng mellom selvbestemmelsesteorien og trening. 
Det har blitt vist i ulike eksperimenter at det er en positiv sammenheng mellom autonom 
motivasjon og trening. Dette fører til bedre konsentrasjon, økt interesse, ta imot nye og 
vanskelige utfordringer, ytelsesevne blant personer og at de er mer aktive på fritiden (Hagger 
& Chatzisarantis, 2007). Diverse studier gjort av Ferrer-caja & Weiss i 2000 og Standage, 
Duda og Pensgaad i 2005 viser at studenter med autonom motivasjon presterer bedre i 
treningssammenheng enn personer med ytre-/kontrollert motivasjon (Ferrer-caja & Weiss,  
2000; Standage, Duda og Pensgaad,  2005 i Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
Ntoumanis gjennomførte et studie i 2005 for å se sammenhengen mellom motivasjonen på 
elever i obligatoriske gymtimer og de som ville delta i alternative gymtimer samme året. 
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Kriteriet ble målt i hvor mange som meldte seg på de alternative gymtimene i tillegg til 
vanlige gymtimer. Resultatet viste at elever som var med i de alternative gymtimene viste 
høyere grad av autonomi, selvdeterminert atferd og lavere grad av ytre-/kontrollert motivasjon 
og amotivasjon enn studenter som ikke valgte å delta i de alternative gymtimene (Ntoumanis, 
2005 i Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
 
H6: Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon og well-being 
 
I den sjette hypotesen antar jeg at det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon 
og well-being. Det vil si at autonom motivasjon fører til økt velvære. I Deci og Ryans 
selvbestemmelsesteori fører autonome handlinger til internalisering og økt velvære. Deci og 
Ryan har gjort noen eksperimenter på sammenhengen mellom autonomi og well-being. 
Studiet ble utført i andre kulturer og verdensdeler for å sjekke hvordan 
selvbestemmelsesteorien samsvarte med målingene i vesten. Deci og Ryan antok at hvis det 
skulle være noen forskjell mellom kulturene så ville autonomi korrelere lavere med well-
being og tilhørighet korrelere høyere på well-being, siden undersøkelsen ble gjort i en 
kollektivistisk kultur (Deci & Ryan, 2001). 
 
Resultatet viste at kulturelle forskjeller ikke utgjør noen signifikant forskjell i forhold til 
vestlige kulturer. Autonomi var like viktig i kollektivistiske kulturer som i vestlige. I Japan så 
man at forholdet mellom autonomi og well-being hadde stor betydning på studentene. Deci og 
Ryan sammenliknet russiske og amerikanske høyskoler og fant støtte for teoriene sine at lav 
well-being var assosiert med ytre motiveringer (Deci & Ryan, 2008). 
 
I et annet studie gjort av Frey & Stutzer (1999) ble et stort utvalg av den sveitsiske befolkning 
undersøkt ved hjelp av et spørreskjema. Resultatene viste at materiell lykke hadde liten eller 
ingen signifikans mellom autonomi og well-being, mens personer som deltok i 
samfunnsdebatter, politikk og andre interesser viste større verdier i autonomi og velvære 
(Frey & Stutzer, 1999 i Deci & Ryan, 2001: 160).  
 
Sheldon og Elliot (1999) lagde en hypotetisk modell for hvordan autonomi relaterer seg til 
velvære. Mål som tilfredsstiller de indre behovene fører til personlig utvikling. Mål som ikke 
er i overensstemmelse/samsvar med indre motivasjon ble assosiert med de ytre reguleringene 
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som introjected og extrinsic motivation. Sheldon og Elliot fant ut at det var en link mellom 
oppnådde mål og well-being, men signifikansen var svak eller svært liten. Personer med mål 
som samsvarte med behovene fikk flere erfaringer med tilfredshet og høyere velvære enn 
personer som ikke fikk samme erfaring (Sheldon og Elliot, 1999 i Deci & Ryan, 2001: 157).  
 
Sheldon og Kasser (1998) studerte utviklingen av en gruppe personer i et longitudinal design 
og fant ut at personer med fremgang mot mål var assosiert med well-being. Men hvis målet 
ikke var i overensstemmelse med behovene eller det internaliserte målet, ble well-being lavere 
selv om personen nådde målet (Sheldon og Kasser, 1998 i Deci & Ryan, 2001:157). 
 
I følge Sheldon, Elliot, Kasser, Deci og Ryan spiller Internalisering en vesentlig faktor i 
forholdet mellom autonomi og velvære. Å gjøre sine mål til dets egne fører til autonome 
handlinger og høyere velvære (Sheldon og Kasser, 1998 i Deci & Ryan, 2001:157). 
 
SDT antar at det er en positiv sammenheng mellom autonomi motivasjon, well-being og økt 
prestasjon. Studier har vist at det er en sterk sammenheng mellom autonom motivasjon og 
well-being. Feltstudier i skolen (Deci, Schwartz og flere) har vist at feedback og autonome 
handlinger øker well-being og tilfredsstillelsen hos elever (Deci & Ryan, 2000). Sheldon og 
Kasser (1998) fant ut at studenter som hadde autonome motivasjonsmønstre var mer 
tilfredsstilt og glade når de oppnådde mål enn personer som følte seg kontrollerte og hadde et 
kontrollert motivasjonsmønster  (Sheldon og Kasser, 1998 i Deci & Ryan, 2000: 245). Indre 
motivasjon ble assosiert med tilfredsstillelse, velvære, bedre helse og prestasjoner enn 
personer som motiveres av ytre faktorer (Deci & Ryan, 2000).  
 
Kasser og Ryan fant ut at personer med indre motivasjon som oppnådde mål hadde signifikant 
høyere well-being enn personer som ikke var indre motivert, mens suksess med ytre motiverte 
mennesker hadde ingen eller liten innflytelse på well-being. Samme fant også Sheldon, 
Timoshina og Deci blant annet i Russland (Deci & Ryan, 2000). 
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H7: Det er en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert motivasjon og well-being 
 
I følge min hovedmodell er antakelsen av hypotese 7 har en negativ sammenheng mellom 
ytre-/kontrollert motivasjon og well-being. Negative korrelasjoner har vært lite forsket på, 
men har i nyere tid har flere vist interesse for området. I teksten: ”The independent effects of 
goal contents and motives in well-being” har de basert teoriene sine på 3 forskjellige studier 
der de har forsket på sammenhengen mellom de indre motvier (mål, motivasjon, indre mål, 
selvutvikling, etc.) mot ytre motiver (mål, motivasjon, penger, materielle goder, etc.) i forhold 
til well-being. Antakelsen bygger på spenningsforholdene mellom indre og ytre motiver. De 
indre motivene fremhever positive relasjoner mellom egne behov og well-being, mens ytre 
motiver vil antas å være negativ til well-being (Deci & Ryan, 2000).  
 
Sheldon, Ryan, Deci, &Kasser (2004) har gjort 3 forskjellige undersøkelser på 3 forskjellige 
måter. Den første beskriver en regresjon av en persons gjennomsnittsskåre for alle ytre og 
indre mål. Den andre var å få personene til å rangere alle mål for å ta et gjennomsnitt. Den 
siste går på å trekke gjennomsnittet fra positive mål mot negative mål for å få en skåre 
(Sheldon, Ryan, Deci, & Kasser, 2004). 
 
I det første studiet ble 802 studenter fra psykologistudiet ved universitetet i Missisippi tildelt 6 
forskjellige utsagn (3 indre: emosjonelle forhold, bidra til samfunnet og personlig utvikling og 
3 ytre: bli rik, pent utseende og popularitet). Psykologistudentene ble bedt om å forestille seg 
å nå hvert mål og deretter rangere dem etter hvor attraktivt/viktig målet var ved å skrive 4 
grunner til å nå målet (2 autonome og 2 ytrestyrt). Tilslutt ble de bedt om å rangere hvor glad 
de ville være etter oppnådd mål ved bruk av en 5 poengskala (1 lavt, 5 høyt). Ved å bruke 
”within-subject” så Sheldon og Kasser hovedeffektene av forholdet mellom indremål og 
ytremål (Sheldon, Ryan, Deci, & Kasser, 2004). 
 
Resultatet viser at indre mål ble assosiert med autonomi, mens ytre mål ble assosiert med 
kontroll. Disse resultatene var konsistente i forhold til Carver og Bairds (1998) undersøkelse 
på motivasjon, motiver og mål (Carver og Bairds, 1998 i Sheldon, Ryan, Deci, & Kasser, 
2004). De fant ut at å jobbe mot autonome mål var assosiert med selvrealisering. 
  
I det første studiet av Kasser & Ryan (1996) og Sheldon & Kasser (1998) viser dem at 
personlige mål (ytre eller indre) spiller en sentral rolle for menneskets well-being (Kasser & 
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Ryan, 1996; Sheldon & Kasser, 1998 i Sheldon, Ryan, Deci, & Kasser, 2004). Personer med 
ytre motivasjon og ytre mål hadde lavere well-being, på grunn av kontroll. Personer med 
indre mål og motiver hadde høyere well-being og høy autonomi. Grunnen til denne 
sammenhengen var den høye verdien i forholdet mellom autonomi og well-being. Resultatene 
var ikke signifikante da Sheldon og Kasser delte faktorene i ytre og indre mål. I tillegg fikk 
resultatene svært lav reliabilitet (Sheldon, Ryan, Deci, & Kasser, 2004). 
 
I det andre studiet meldte 221 førsteårsstudenter fra universitetet i Missisippi frivillig til å 
delta i en undersøkelse i bytte mot studiepoeng. Studiene fikk presentert et spørreskjema, der 
de skulle svare på spørsmål/utsagn/påstander som gikk på well-being, personlige mål og 
tilfredsstillelse av mål og motiver. Spørreskjemaets design var inspirert etter en likertskala, 
der man rangerer påstander/ utsagn etter hvor man er enig eller ikke, for eksempel 1 det 
laveste og 7 det høyeste (Sheldon, Ryan, Deci, & Kasser, 2004). 
 
Tabell 4 viser resultatene fra det andre studiet ved hjelp av hierarkisk regresjon. (Sheldon, 
Ryan, Deci & Kasser, 2004).  
 
Tabell 4): Study 2 Results of Hierarchical Regression Predicting Concurrment well-being 
from Relative Autonomy and Relative Extrinsic Content (Sheldon, Ryan, Deci, & Kasser 
2004) 
 
 
 
 (Sheldon, Ryan, Deci, & Kasser 2004:481). 
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Relative autonomy viser en positiv korrelasjon på .29 forutsatt at P er mindre enn 1, mens 
relative extrinsic content viser en negativ korrelasjon på -.14. Sammenliknet med det første 
studiet ble det funnet en positiv sammenheng mellom autonomi og well-being og negativ 
sammenheng mellom kontroll og well-being. Personer med høyest velvære var de som satte 
seg indre mål og hadde en autonome årsaker, mens de personene med lav Well-being hadde 
ytre mål og mer kontrollerte grunner til å nå målet (Sheldon, Ryan, Deci, & Kasser, 2004). 
 
I likhet med de to andre studiene, skulle de 244 personene i det 3 studiet rangere de indre og 
ytre målene etter deres ønsker, mål og intensjoner. Forskjellen med studie 3 i forhold til de 
andre studiene var at det også hadde pretest og posttest. Målet med dette er å se 
sammenhengen i well-being fra første måling til andre måling. Personene ble bedt om å se for 
seg mål etter endt skolegang og rangere målene sine etter indre og ytre verdier. 1 år senere 
fikk deltakerne de samme skjemaene sendt i e-post for å svare på undersøkelsen en gang til. 
Forsøkspersonene fikk 10 dollar for å fullføre den første undersøkelsen og 15 for den andre. 
Resultatene fra det 3 studiet viser at forholdet mellom ytre motiver og well-being var 
signifikant, men det mest sjokkerende var at det ikke var noen signifikans mellom autonomi 
og well-being (Sheldon, Ryan, Deci, & Kasser, 2004). 
 
Alle tre studiene har funnet forbindelser og likhetstrekk i forholdet mellom, autonomi, 
kontroll og well-being. Indre motiver og mål som selvutvikling, bidra til samfunnet og 
intimitet ble forbundet med autonomi (unntak av studie 3 som ikke fant en signifikant 
sammenheng, men viser tendenser) og økt velvære, mens ytre motvier og mål ble assosiert 
med kontroll og press fra ytre faktorer som penger, og materielle goder, skjønnhet resulterte 
til lavere well-being og lavere tilfredsstillelse (Sheldon, Ryan, Deci, & Kasser ,2004). 
 
Forskjellige empiriske forsøk/observasjoner tyder på at det er mange sammenhenger mellom 
selvbestemmelsesteorien og trening. Blant annet så er det blitt funnet at det er en negativ 
sammenheng mellom ikke autonome motivasjonstyper, kjedsomhet og ulykkelighet (negativ 
sammenheng mellom tre-/kontrollert motivasjon og well-being) (Hagger & Chatzisarantis, 
2007). 
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H8: Det er en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert motivasjon og trening 
 
I følge hypotese 8 antar jeg at det skal være en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert 
motivasjon og trening. Det vil si at dersom en person har ytre mål, motiver for treningen som 
å bli pen, sterk, se bra ut osv, kan dette resultere i et negativt forhold til trening, fordi 
personen handler etter ytre motiver og ikke etter indre motiver som selvutvikling, trivsel osv. 
 
Å trene kan påvirke en person både positivt og negativt. Trening kan være tilfredsstillende for 
indre motiver, men det kan også føre til ubehag, kjedsomhet og et ytre press for at personen 
må eller føler at han eller hun må trene for samvittighetens skyld. Hagger og Chatzisarantis 
beskriver i sin bok fra 2007 et spesielt problem i forbindelse med toppidretten. Toppidrett er 
idrett på nasjonalt nivå og verdensbasis, der personer konkurrerer mot hverandre. Nivået er 
høyt og presset fra publikum, trenere, sponsorer, etc. er stort. Dette kan føre til at de indre 
motivene og autonomi faller fordi personen føler at de presterer for andres skyld og ikke sin 
egen skyld (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Et eksempel på dette er doping innen 
sykkelsporten. Årlig blir det tatt flere og flere som doper seg for å prestere bedre, men det 
hele ender i en skandale for nasjonen og spesielt personen som risikerer karrieren sin for å 
bruke noe som gjør han eller hun bedre. Hagger og Chatzisarantis refererer til en undersøkelse 
gjort av Reeve & Deci i 1996 der mennesker som blir presset for mye mister indre motivasjon 
og øker den ytre motivasjonen. Selv om målene blir nådd fikk ikke personen den 
tilfredsstillelsen som den sannsynligvis hadde fått hvis han eller hun hadde vært indre 
motivert (Reeve & Deci, 1996 i Hagger og Chatzisarantis, 2007: 5). 
 
Jeg refererer til de 3 andre eksperimentene i hypotese 6 der Deci, Ryan, Kasser og Sheldon 
beskriver 3 forskjellige studier som gikk ut på forholdet mellom indre-/ytre motivasjon og 
velvære. Personer med indre motivasjon ble assosiert med autonomi og høyere velvære enn 
personer med ytre motiver som rikdom og materielle goder. Disse personene hadde ytrestyrte 
motiver og negativ well-being. I det første studiet ble det funnet en signifikans mellom 
autonomi og well-being men ikke signifikant negativ korrelasjon mellom ytrestyrt og well-
being. Det samme skjedde også i det andre studiet, mens i det 3 studiet var det ingen samsvar 
mellom autonomi og well-being, men det var en signifikant negativ korrelasjon mellom ytre-
/kontrollert motivasjon og well-being (Sheldon, Ryan, Deci & Kasser, 2004). 
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Frafall på trening blir assosiert med ytre motivasjonsreguleringer som amotivasjon, extrinsic 
og introjected motivasjon, mens selvdeterminerte motivasjonsreguleringer blir assosiert med 
fokus og vilje mot målet (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
Sosiale relasjoner/tilhørighet ser til å ha stor innflytelse på utøverne. Trenerens oppførsel ser 
ut til å ha stor påvirkning på utøvere. Det er trenerens ansvar å motivere, lage målplan for 
utøveren, støtte og hjelpe og tilrettelegge treningen for utøveren. En trener som er 
kontrollerende skaper dårlig autonomistøtte og miljø på trening og fører til større 
sannsynlighet for at utøveren slutter (Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
Pelletier og kollegaer utførte et eksperiment på forholdet mellom svømmere og deres 
oppfatning av treneres autonomistøtte og kontroll. Autonomistøttede miljøer ble assosiert med 
de indre motivasjonsreguleringene, som indre motivasjon og identified regulation, mens 
negativ autonomistøtte ble assosiert med ytre motivasjon (Pelletier mfl. I Hagger & 
Chatzisarantis, 2007: 236). Overraskende ble både det autonomistøttende miljøet og det 
kontrollerende miljøet assosiert med introjected regulation. En årsak til dette kan være at 
begge treningsmiljøer bruker både litt autonomistøtte og litt kontroll under diverse 
omstendigheter. Amotivasjon ble assosiert med negativ autonomistøtte, kontroll (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). 
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KAPITTEL 3. UNDERSØKELSER; RESULTATER OG KRITIKK 
 
Innledning 
I denne delen vil jeg presentere resultatene og forklare fremgangsmåten til undersøkelsen. I 
den første delen vil jeg si litt om undersøkelsen, hvordan den er bygd opp, utvalget, 
kandidater, demografi, etc. I den andre delen vil jeg ta for meg resultatene og sammenlikne 
med hypotesene om de skal beholdes eller forkastes. Jeg vil ta for meg 3 forskjellige 
målinger: den første viser en generell beskrivelse av statistikk (Standardavvik, gjennomsnitt, 
min- og maksskåre etc.), den andre beskriver korrelasjoner mellom variabler for hele utvalget 
og den siste viser resultatene av en multippel regresjon (Beta, R2 Fdf modell, etc.). Tilslutt vil 
jeg kritisere undersøkelsen min for eventuelle feil eller problemer den støter på ved å bruke 
Cook & Campbells validitetssystem. 
 
1. Utvalg 
Undersøkelsen hadde et utvalg på 220 studenter fra universitetet i Oslo, høyskolen i Oslo, 
Norges Idrettshøyskole og Handelshøyskolen BI i Oslo. På grunn av ufullstendige uutfylte 
spørreskjemaer ble det endelige utvalget på 200 studenter. Av de 200 er det 106 kvinner og 94 
gutter som deltok i undersøkelsen. Rekrutteringen av studenter skjedde igjennom et ikke-
sannsynlighetsutvalg (kvoteutvalg) ved de forskjellige treningssentrene for studenter, i 
forelesningssaler ved de forskjellige fakultetene, igjennom venner og bekjente og på 
arbeidsplasser for studenter. Alle deltakerne som deltok i undersøkelsen fikk utdelt et 
spørreskjema på 10 sider der de skulle krysse av på forskjellige utsagn i forbindelse med 
motivasjon om seg selv i løpet av den siste tiden. Spørreskjemaet er tatt fra Norges 
Idrettshøyskole, og oversatt til norsk fra engelsk. Svarene skulle krysses av i ruter på en Likert 
basert skala fra 1 til 7 (helt uenig til helt enig). Eksperimentet kategoriseres som et kvasi-
eksperiment siden utvalget og spørreundersøkelsen er manipulert fra forskerens side. 
 
2. Målinger/spørreskjema 
Utgangspunktet i studiet vil bli gjort i et form av spørreskjema. Alle deltakerne får tildelt et 
spørreskjema der de skal krysse av hva som passer dem best på de ulike påstandene. 
Resultatene og målingene vil bli brukt til forskningsrelatert sammenheng, slik at vi kan bidra 
og forstå sammenhengen mellom ulike variabler. Målet med spørreundersøkelsen er å se 
hvilke sammenhenger det er det mellom selvbestemt motivasjon, autonomistøttende 
treningsklima, selvoppfattet kompetanse, trening og vitalitet/velvære blant studenter? 
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2.1 Autostøtte 
Kortversjonen av ”The Health Care Climate Questionare” (HCCQ; Williams, Grow, 
Freedman & Deci, 1996) er brukt for å måle oppfattet autonomistøtte fra instruktør. Skjemaet 
består av 6 forskjellige spørsmål (langversjonen av spørreskjemaet er egentlig 15 spørsmål). 
Skjemaet er konstruert for å forstå personens oppfattelse av instruktørens 
tilbakemeldinger/feedback. Eksempel på et utsagn relatert til autonomistøtte kan være: ”Jeg 
føler at instruktøren min gir meg muligheter og valg”  
 
2.2 Behov 
BNS eller behovstilfredsstillelse måles i denne undersøkelsen med ”the Basic Psychological 
Need Satisfaction in Exercise Scale” (BPNES; Vlachpoulos & Michailidou, 2006). Skjemaet 
består av 12 forskjellige spørsmål, der de er delt opp i 3 forskjellige hovedgrupper: 
kompetanse, autonomi og sosiale relasjoner. Spørreskjemaets område er å måle i hvor stor 
grad behovene blir tilfredsstilt igjennom treningen. Eksempel på kompetanseutsagn: ”Jeg 
føler at jeg har stor fremgang i forhold til målet mitt med treningen. Autonomi: ” Treningen er 
i stor grad forenlig med mine valg og interesser. Sosiale relasjoner: Jeg føler meg veldig 
bekvem sammen med de andre deltakerne 
 
2.3 Motivasjon (4 reguleringer) 
Motivasjonen til studentene ble målt med ”the Behavioral Regulation in Exercise 
Questionare” (BREQ; Mullan, Markland & Ingledew, 1997). Skjemaet består av 16 
forskjellige spørsmål og deles inn i 4 forskjellige motivasjonstyper/reguleringer: Indre 
motivasjon, Identifisert regulering, introjeksjons-regulering og ytre motivasjon. Eksempel på 
et utsagn ved indre motivasjon kan formuleres slik: ” Det er gøy!”, Identifisert motivasjon: 
”Det er viktig for meg”, introjeksjonsmotivasjon: ”Jeg har dårlig samvittighet for å ikke være 
det” og ytre motivasjon: ”andre sier at jeg skal være fysisk aktiv”. 
 
2.4 Well-being 
well-being er en måleenhet som består at 4 forskjellige faktorer: Positive og negative affekter, 
livstilfredshet og vitalitet. Summen av disse utgjør well-being. Skalaene som brukes er 
PANAS; (Watson Clark & Tellegen 1988), SVS; (Ryan & Fredrick, 1997) og SWLS; (Pavot 
& Diener, 1993) 
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2.4.1 Positive og negative affekter 
Positive og negative affekt blir målt etter personens egne erfaringer i nyere tid. Skala som 
brukes for å måle følelsene er PANAS eller ”the Positive and Negative Affect Schedule” 
(Watson, Clark & Tellegen 1988). I dette studiet brukes den korte versjonen på 12 forskjellige 
spørsmål der 6 av dem er positive og 6 av dem er negative. Eksempel på et positiv affekt kan 
være ”Begeistret”, og negativ affekt ” Fortvilet”. 
 
2.4.2 Livstilfredshet 
”The Satisfaction With Life Scale” eller SWLS (Pavot & Diener 1993) brukes i måling av 
generell tilfredshet. Målet er å få et innblikk av en persons generelle oppfatning av livet. 
Skjemaet består av 5 forskjellige spørsmål og et eksempel på en påstand kan være:” På de 
fleste måter er livet mitt nær det ideelle”. 
 
2.4.3 Vitalitet 
”Subjective Vitality Scale” eller SVS (Ryan & Fredrick 1997) er et vanlig spørreskjema som 
brukes i forskning av vitalitet. Skjemaet består av 6 forskjellige spørsmål og eksempel på et 
utsagn kan være formulert: ”Jeg føler meg levende og vital” 
 
2.5 Trening 
Trening ble målt med følgende spørsmål: ”Hvor mange ganger trener du i uken?  
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RESULTATER OG TABELLER 
Tabell 5 viser beskrivende statistikk for hele utvalget (N= 200 personer) i undersøkelsen 
nedenfor. Tabellen beskriver en fordeling på de 200 personene over de ulike variablene i form 
av standardavvik, gjennomsnitt, skjevheter, minimumsskåre, og maksskåre. 
 
Tabell 5: Beskrivende statistikk for hele utvalget (N=200) 
 
  Range   
 
 
 
Variabler  
M 
 
SD 
 
Max 
 
Min 
Skew- 
ness 
Cronb. 
alpha 
1. Autonomistøtte 5.15 1.14 7.0 1.0 -0.55 .95 
2. Autonomibehov 5.5 1.17 7.0 1.8 -0.71 .93 
3. Kompetansebehov 4.5 1.2 7.0 1.5 -0.48 .71 
4. Sosialt relasjonsbehov 5.4 1.3 7.0 1.50 -0.73 .79 
5. Total behovtilfredsstillelse 5,3 1.0 7.0 2,17 -0.52 .94 
6. Indre motivasjon 4.2 0.89 6.8 1.6 -0.36 .94 
7. Identifisert motivasjon 4.2 0.92 7.0 1.4 -0.42 .88 
8. Introjeksjonsmotivasjon 2.8 1.0 5.5 1.0 0.19 .88 
9. Ytre motivasjon 2.1 0.82 4.20 1.0 0.49 .76 
10. Autonom motivasjon 4.2 0.86 6.9 1.5 -0.13 .65 
11. SWB 6.2 2.2 10.93 0.17 -0.30 .82 
12. Vitalitet 4.7 1.0 7.0 1.83 -0.4 .90 
13. Total psykisk velvære 10.9 3.0 17.67 2.17 -.32 -- 
14. Trening (ggr/uke) 3.4 1.6 10.00 0.00 0.60 -- 
 
Gjennomsnittet på skalaen varierer mellom de 14 variablene fra 2,1 (ytre motivasjon) til 10,9 
(Totalt psykisk velvære). Gjennomsnittene til behovene er relativt høye (5,5 og 5,4) med 
unntak av sosialt relasjonsbehov på 4,5 som er mer moderat. Motivasjonsreguleringene har et 
moderat gjennomsnitt på de indre reguleringene mens på de ytre reguleringene er 
gjennomsnittene relativt lave. Velvære og vitalitetsvariablene har stor spredning på 
gjennomsnittet, alt fra veldig høyt til noe lavt. På variablene oppfylte skjevheten kravet 
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innenfor +-1. Cronbachs alpha, eller reliabilitet, er et uttrykk for presisjon i måleinstrumentet. 
I følge resultatene hadde de fleste variabler en tilfresstillende reliabilitet. 
 
Tabell 6: Pearson korrelasjoner mellom variabler for hele utvalget (N= 200) 
 
 
 
  
 
87 
Tabell 6 forklarer korrelasjoner mellom de ulike variablene i undersøkelsen. I alt er det 14 
forskjellige variabler og 8 forskjellige hypoteser.  
 
Min antakelse i hypotese 1 er at det foreligger en positiv sammenheng mellom autostøtte og 
tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske behov. Resultatene viser en signifikant 
sammenheng mellom autostøtte og tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske behovene 
kompetanse, autonomi og sosialt relasjonsbehov (BNS) på .52. p<.001. Hypotese 1 får støtte 
og beholdes.  
 
I hypotese 2 antar hypotesen at det er en positiv sammenheng mellom tilfredsstillelse av 
grunnleggende psykologiske behov og autonom motivasjon, det vil si forholdet mellom BNS 
og autonom motivasjon. Tabellen viser at det er en positiv signifikant sammenheng mellom 
BNS og autonom motivasjon på .58 p<.001. Hypotese 2 får støtte og beholdes.  
 
Sammenhengen mellom basic need satisfaction og well-being utgjør hypotese 3: Det er en 
positiv sammenheng mellom tilfredsstillelse av BNS og well-being. Resultatene fra 
undersøkelsen viser at det er en signifikant sammenheng mellom BNS og well-being på .44 
p<.001, slik at hypotese 3 får støtte og beholdes.  
 
I hypotese 4 antas det at det foreligger en negativ sammenheng mellom tilfredsstillelse av 
grunnleggende behov og ytre-/kontrollert motivasjon. Resultatene i tabell 2 viser at det er en 
negativ signifikant korrelasjon mellom BNS og ytre-/kontrollert motivasjon på -.26 p<.001. 
Hypotese 4 beholdes.  
 
I hypotese 5 beskriver påstanden en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon og 
trening. I følge resultatene er det en positiv signifikant sammenheng mellom autonom 
motivasjon og trening på .44 p<.001. Med henvisning fra tabell 2, får hypotese 5 støtte og 
beholdes.  
 
Forholdet mellom autonom motivasjon og well-being antas å være positivt i følge hypotese 6 
(Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon og well-being). Resultatene viser 
at det er en ikke-signifikant sammenheng mellom autonom motivasjon og well-being på .20 
p<.01. Hypotese nummer 6 får ikke støtte av tabell 6 og forkastes. Årsaken(e) til resultatet er 
ikke kjent. 
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I hypotese 7 er antakelsen at det er en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert 
motivasjon og well-being. Tabell 6 viser at resultatet for hypotese 7 har en negativ signifikant 
sammenheng mellom ytre-/kontrollert motivasjon og well-being på -.23 p<.001. Hypotese 7 
får støtte og beholdes.  
 
I hypotese 8 antok jeg at det var en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert motivasjon 
og trening. Resultatene viser at det er en negativ sammenheng mellom Ytre-/kontrollert 
motivasjon og trening på -.23 p<.001, det vil si at hypotese 8 får støtte og beholdes. 
Hypotesene 1-5, 7 og 8 beholdes, mens hypotese 6 forkastes. Grunnen til dette er at 
hypotesene gir tilfredsstillende resultater som er signifikante, men unntak av hypotese 6: 
sammenhengen mellom autonom motivasjon og well-being. Denne hypotesen ga ikke et 
signifikant resultat i forhold til hva jeg antok, så jeg velger å forkaste den. 
 
Tabell 7 viser en multippel regresjon av definerte variabler av hele utvalget (N=200) 
 
Tabell 7: Multippel regresjon av definerte avhengige variabler for modellbygging (Figur 1). 
Hele utvalget (N=200) 
 
Avhengig 
variabel 
Uavhengige  
variabler 
 
Beta 
Fdf 
model 
 
R2 
Total behovtilfredsstillelse Autonomistøtte .52*** 73.461,199*** .27 
Autonom motivasjon Autonomistøtte 
Total behovtilfredsstillelse 
.10 
.53*** 
51.122,199*** .34 
Ytre motivasjon Autonomistøtte 
Total behovtilfredsstillelse 
-.08 
-.22** 
7.522,199*** .07 
Psykologisk velvære Autonomistøtte 
Total behovtilfredsstillelse 
Autonom motivasjon 
Ytre motivasjon 
.20** 
.38*** 
-.05 
-.10* 
18.724,199*** .28 
Trening (ggr/uke) Autonomistøtte 
Total behovtilfredsstillelse 
Autonom motivasjon 
Ytre motivasjon 
-.07 
.24** 
.31*** 
-.11* 
15.624,199*** .24 
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I tillegg til Pearsons korrelasjoner som er tatt kun i figur N, fremkommer Beta-verdier 
(korrelasjoner) fra 5 ulike regresjonsanalyser (se tabell 7). 
 
1. Regresjon av total behovtilfredsstillelse (BNS) viser at modellen er signifikant [F 
(1,199)=73,46, P<.001, R2=.27], og effekten av autonomistøtte er signifikant 
(Beta=.52, P<.001). 
 
2. Regresjonen av autonom motivasjon viser at modellen er signifikant [F (2,199)=51,12, 
P<.001, R2=.34] og effekten av total behovstilfredsstillelse (BNS) er signifikant 
(Beta=.53, p<-001), mens effekten av autonomistøtte er ikke signifikant (Beta=.10, 
P>.10). 
 
3. Regresjonen av ytre motivasjon viser at modellen er signifikant [F (2.199)=7.52, 
P<.001, R2=.07], og effekten av total behovstilfredsstillelse (BNS) er signifikant 
(Beta=-.22). Effekten av autonomistøtte er ikke signifikant (Beta= -.08). 
 
4. Regresjon av psykologisk velvære viser at modellen er signifikant [F (4.199)=18.72,  
P<.001, R2=.28]. Effekten av autonom motivasjon er ikke signifikant (Beta=-.05), 
mens effektene av ytre motivasjon og autonomistøtte var signifikante (Beta=-.10 og 
Beta=.20). Effekten av totalt behovstilfredsstillelse (BNS) var også signifikant 
(Beta=.38). 
 
5. Regresjonen av trening antall ganger per uke viser at modellen er signifikant [F 
(4.199)=15.62, P<.001, R2=.24]. Effekten av autonomistøtte var ikke signifikant 
(Beta=-.07). Effekten av autonom motivasjon, total behovstilfredsstillelse og ytre 
motivasjon var alle signifikante (Beta=.31, Beta=.24, og Beta=-.11). 
 
Denne figuren viser min antatte modell av alle hypotesene, med Pearson korrelasjoner og 
Beta-korrelasjoner fra tabell 3 i parentes mellom variablene i modellen. 8 av 9 Beta-
korrelasjoner har en sterk signifikant sammenheng enten positiv eller negativ. Sammenliknet 
med den tidligere modellen har denne modellen en ikke signifikant hypotese (hypotese 6) og 
en ikke antatt hypotese(Jeg velger å kalle den for andre resultater) Det uventede resultatet 
korrelerer på r=.40. 
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Figur 7: Sammenliknet med forrige modell i kapittel 2 har det kommet en uventet 
sammenheng mellom BNS og trening (andre resultater). Resultatene viser at det er en 
signifikant sammenheng mellom BNS og trening. Selv om resultatet ikke var med i 
antakelsen velger jeg å beholde resultatet fordi sammenhengen indikerer at det er et positivt 
forhold mellom BNS og trening.  
 
Undersøkelsens validitet 
Alle undersøkelser utsettes for kritikk. Det finnes foreløpig ingen undersøkelser som er 
feilfrie for kritikk, siden alle forskere har ulike syn og oppfatninger av hvordan teorier og 
hypoteser skal være. I min egen undersøkelse vil jeg bruke kriteriene i Cook & Campbell´s 
validitetssystem (1979) for å se om undersøkelsen har mange svake punkter, få svake punkter, 
mange sterke punkter, osv (Cook & Campbell, 1979 i Lund, 2002: 104). Cook & Campbell´s 
validitetssystem er et målingsinstrument med mål for å hjelpe kvantitative undersøkelser 
(Cook & Campbell, 1979 i Lund, 2002: 104).  
 
Teorien tar utgangspunkt i 4 forskjellige kriterier: Statistisk validitet, indre validitet, 
begrepsvaliditet og ytre validitet. 
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Undersøkelsen som er gjort ovenfor kan beskrives som et kvasi-eksperimentellt design fordi 
forskeren har manipulert variablene. 
 
Etter å ha sammenliknet undersøkelsen med alle kriteriene kommer jeg til å si litt om hvor 
valid undersøkelsen er i forhold til truslene og kriteriene. Av praktiske grunner velger jeg å 
forandre litt på modellen i forhold til hvilken rekkefølge jeg tar og sammenlikner modellen 
med undersøkelsen min. Jeg velger å ta dem i rekkefølgen indre validitet, ytre validitet, 
begrepsvaliditet og statistisk validitet. 
 
Figur 8: Cook & Cambpells (1979) validitetskriterier rangert av Lund (2002) (Cook & 
Campbell, 1979 i Lund, 2002: 110) 
 
 
Indre validitet 
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Indre validitet tar for seg 9 forskjellige kriterier/trusler som kan være med på å påvirke 
undersøkelsen: Retningsproblemet, historie, modning, testing, instrumentering, seleksjon, 
frafall/bortfall, statistisk regresjon og atypisk atferd (Lund, 2002). 
  
A. Retningsproblemet 
Retningsproblemet beskrives som en utfordring mellom to forskjellige variabler. Dette 
problemet forekommer når forskeren har problemer å finne ut hvilke av variablene som er 
årsak eller virkning i naturlige studier eller ikke manipulerte eksperimenter. Eksempel på 
dette kan være sammenhengen mellom alkoholmisbruk og stress. Dette eksemplet beskriver et 
retningsproblem fordi alkoholmisbruk kan føre til stress men stress kan også føre til 
alkoholmisbruk (Lund, 2002). Dette er en relevant trussel også i min undersøkelse. Jeg kan 
ikke være sikker på hva som er årsak eller virkning, men støtter meg på teori og forskning i 
min modell (Lund, 2002). 
 
B. historie 
Med historie menes om det foreligger noen begivenheter omtrent samtidig med og uavhengig 
av årsaken som kan tenkes å ha produsert effekten. Er det noen hendelser som kan ha påvirket 
undersøkelsen? (Lund, 2002). Jeg har utført en undersøkelse der alle data er samlet inn på 
samme tidspunkt så denne trusselen er ikke særlig relevant i forhold til min undersøkelse. 
 
C. Modning 
Med modning menes endringer både i arv og miljø på personer som har deltatt i 
undersøkelsen. Dette gjelder spesielt undersøkelser som undersøker flere ganger i løpet av en 
bestemt tidsperiode. Eksempler på en slik trussel er sammenhengen mellom røyking og sosial 
aksept blant ungdommer. I forhold til min egen undersøkelse påvirker ikke modning 
undersøkelsen fordi undersøkelsen måler ikke flere resultater over en viss periode (Lund, 
2002). Dette kriteriet er vanlig for undersøkelser med pretest – posttest (Lund, 2002). 
 
D. Testing 
Testing innebærer at målingen resulterer i for høy/lav skåre ved senere måling. Denne 
trusselen forutsetter at det er en pretest først. Sammenliknet med min undersøkelse utgjør 
dette kriteriet ingen trussel fordi undersøkelsen hadde ingen pretest, men bare posttest. 
Undersøkelsen ble gjennomført på 200 personer bare en gang (Lund, 2002). 
E. Instrumentering 
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Med instrumentering menes at selve målingsinstrumentet kan påvirke avhengig variabel. Hvor 
godt er måleinstrumentene standardisert? En test laget av meg uten anerkjennelse eller 
utprøvelse er en test som er dårlig standardisert i vitenskapelig sammenheng. I forhold til min 
undersøkelse er spørreskjemaene mine brukt tidligere og hentet fra anerkjente personer 
innenfor motivasjonspsykologi. Testene har også vært brukt i andre land som USA, England, 
Japan og Russland. På den andre siden ble også testen/spørreskjemaene oversatt fra engelsk til 
norsk noe som kan være med på å påvirke validiteten, men utgjør ingen stor trussel (Lund, 
2002).  
 
F. Seleksjon 
Trusselen seleksjon baserer seg på undersøkelsens utvelging av utvalg av enkeltpersoner, 
bedrifter, etc. Til eksperimentet. Seleksjon deles inn i tilfeldig fordeling og ikke tilfeldig 
fordeling. I forhold til min undersøkelse utgjør denne trusselen et stort problem. Siden min 
undersøkelse dreide seg om studenter var det naturlig at jeg bare tok studenter fra nærområdet 
og de som tilfeldigvis var på treningssentrene ”til rett sted på rett tid” Andre personer som 
ikke var der fikk ikke muligheten til å delta og det samme gjelder resten av Norges 
befolkning. Det vil si at alle hadde ikke lik sjanse til å være med i undersøkelsen. For det 
andre var det bare studenter som trente som fikk delta i undersøkelsen. Dette fører til en stor 
begrensning blant studenter (Lund, 2002), men poenget med undersøkelsen var å teste 
hypoteser  utledet fra selvbestemmelsesteorien og da er trusselen irrelevant. Hensikten med 
min undersøkelse var ikke å generalisere (Lund, 2002). 
 
G. Frafall/Bortfall 
Hvis noen av forsøkspersonene deltar i pretesten men ikke posttesten kalles det for et 
frafall/bortfall. Denne trusselen er gjeldene hvis så mange personer faller av at resultatet ikke 
blir gjeldende sammenliknet med det første resultatet. I forhold til min undersøkelse er dette 
irrelevant fordi studentene som deltok i undersøkelsen bare ble målt en gang (Lund, 2002). 
 
H. Statistisk regresjon 
Statistisk regresjon er regresjon mot gjennomsnittet (Lund, 2002). Det vil si at man kan 
predikere et resultat nærmere eller lengre fra gjennomsnittet basert på tidligere skåre. I en 
normal fordeling vil det alltid være noen som skårer mer eller mindre i forhold til 
gjennomsnittet. I det første forsøket vil noen skåre svært høyt, men hvis undersøkelsen gjøres 
en gang til er sjansen tilstedet for at de som skåret høyt, skårer mindre og motsatt. I min 
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undersøkelse utgjør dette kriteriet ingen trussel siden mitt utvalg av personer ikke var gjort 
basert på en tidligere skåre. Jeg rekrutterte personer tilfeldig på et treningssenter uten å ha 
gjort noen som helst undersøkelse tidligere (Lund, 2002). Denne trusselen kan være relevant 
for undersøkelser med pretest posttest. 
 
I. Atypisk atferd 
Med atypisk atferd menes at forsøkspersonene forandrer sin atferd og handlinger i forhold til 
hva de egentlig ville ha gjort dersom de ikke visste at de ble observert eller undersøkt. Dette 
gjelder i hovedsak kontrollgruppen men kan også gjelde tiltaksgruppen eller 
eksperimentgruppen. Å føle seg urettferdig behandlet i et eksperiment kan føre til atypisk 
atferd. Sammenliknet med min undersøkelse kan dette være veldig relevant i forhold til 
personene som ble spurt på treningssentret, venner, ukjente personer, etc. Kanskje noen ikke 
svarte ærlig men mer for å tilfredsstille andres forventninger av svar. Kanskje noen av dem 
svarte noe helt annet i forhold til hva de mener? I og med at undersøkelsen her er anonym kan 
dette ha ført til ærligere svar (Lund, 2002). 
 
 
Ytre validitet 
Ytre validitet er et kriterium som beskriver generalisering, hvordan utvalget er trukket, 
randomisering, ikke randomisering etc. Det er nevnt 3 trusler som er vanlig for ytre validitet 
når en sammenlikner kriteriene med et gjennomført eksperiment: Interaksjon mellom 
uavhengig variabel og individer, situasjoner og tider, individhomogenitet og ikke-
representativt individutvalg. Dersom det blir for store brudd på disse kriteriene svekkes 
undersøkelsenes ytre validitet (Lund, 2002). 
 
A. Interaksjon mellom uavhengig variabel og individer, situasjoner og tider, 
individhomogenitet og ikke-representativt individutvalg 
I kvantitative undersøkelser er det normalt at utvalget skal representere hele populasjonen. I 
noen tilfeller vil man velge personer etter bestemte kriterier. Dette kalles for 
individhomogenitet. Å velge personer med sukkersyke for en eller annen undersøkelse strider 
mot dette kriteriet fordi den er for ensartet til å kunne generaliseres utover en hel populasjon. 
Denne trusselen kunne vært relevant for min undersøkelse siden jeg bare har studenter, men 
siden hensikten med undersøkelsen er å teste hypoteser utledet fra selvbestemmelsesteorien er 
den heller ikke relevant (Lund, 2002). 
  
 
95 
B. Individhomogenitet 
Med homogenitet menes at utvalget i undersøkelsen er for ensartet. Personer som er valgt til 
undersøkelsen er så like at de ikke kan generaliseres til resten av befolkningen. Eksempel på 
dette er å undersøke sammenheng mellom treningsvaner og kosthold i en liten bygd ved Sogn 
og Fjordane. Sammenliknet med denne type undersøkelser er denne trusselen relevant og kan 
utgjøre en stor fare for selve undersøkelsen. Utvalget i undersøkelsen min var begrenset til et 
ikke sannsynlighetsutvalg for studenter som trente i Oslo og majoriteten var hentet fra 
universitetet i Oslo. Undersøkelsen har et generaliseringsproblem i og med at den bare har 
valgt studenter fra denne regionen, for det andre så har alle andre som ikke er studenter ingen 
sjanse til å delta i undersøkelsen og dermed har undersøkelsen en stor trussel på ytre 
validiteten, men siden hensikten med undersøkelsen er å ikke  generalisere resultatene, men å 
teste ut hypoteser utledet fra SDT (Henvisning til punkt A), derfor er denne  trusselen 
irrelevant i forhold til akkurat denne undersøkelsen (Lund, 2002). 
 
C. Ikke representativt individutvalg  
Dersom forsøkspersonene ikke er representative for populasjonen utgjør dette kriteriet en stor 
trussel for ytre validitet dersom hensikten er å generalisere. Jeg viser til forrige punkt der det 
ble beskrevet at undersøkelsen jeg har gjort er svært lite representativ i forhold til hele 
befolkningen på grunn av at jeg bare har valgt studenter i Oslo som trente. Hva med de andre 
gruppene i befolkningen? Hva med studenter i hele Norge eller studenter som ikke trente? 
Hva slags motivasjon og reguleringer hadde de? (Lund, 2002). Henviser til punkt A og B at 
trusselen ikke er relevant for mitt studie siden hensikten ikke er å generalisere studiet men å 
teste hypoteser utledet fra SDT. Undersøkelsen har et generaliseringsproblem men det er ikke 
relevant i min undersøkelse. 
 
 
Begrepsvaliditet  
Begrepsvaliditet beskriver i hvilken grad de operasjonaliserte begrepene måler det 
undersøkelsen skal måle. Måler den akkurat hva den skal måle, eller måler vi noe helt annet?  
Det finnes mange kriterier på begrepsvaliditet som kan svekke undersøkelsen, men de varierer 
fra undersøkelse til undersøkelse, derfor finnes det bare noen få kriterier som er listet opp som 
gjelder alle undersøkelser: Evalueringsforståelse, hypotesegjetting, 
eksperimentatorforventninger og generell oppmerksomhet (Lund, 2002). 
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Denne problematikken illustreres i en slik figur: 
 
 
 
 
 
Figur 9: Operasjonaliseringsproblematikken  (Lund, 2002: 152) 
 
Beskrivelse av figuren viser at det kan oppstå et eller flere problemer ved måling av teoretiske 
begreper. I noen tilfeller kan det være at forskeren måler mer enn det begrepet tilsier og i 
andre tilfeller er det motsatt. Dette problemet beskriver en stor utfordring for alle 
samfunnsvitenskapelige undersøkelser siden forskere på dette området måler abstrakte 
begreper (Lund, 2002). 
 
A. Evalueringsforståelse  
Evalueringsforståelse kan sammenliknes med indrevaliditetskriteriet om atypisk atferd. 
Forsøkspersonen spiller en vesentlig rolle på om han eller hun vet at de blir observert og i 
hvilken grad hvor samarbeidsvillige de er. Personer som deltar men allikevel svarer med 
falske data påvirker begrepsvaliditeten (Lund, 2002). Sammenliknet med egen undersøkelse 
henviser jeg til indrevaliditeten i forhold til atypisk atferd at forsøkspersonen spiller en 
avgjørende rolle for hvorvidt dataene er valide. Dette utgjør en stor trussel dersom 
forsøkspersonen svarer på undersøkelsen, men det oppstår feil data i forhold til hva svarene 
hadde blitt dersom han eller hun ikke visste at de ble undersøkt. Min undersøkelse var et 
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spørreskjema, noe som tilsier at forsøkspersonene vet hva formålet er, og at dataene deres blir 
presentert i et gjennomsnitt. Dette kan føre til at de svarer annerledes på undersøkelsen enn 
det de egentlig ville ha gjort (Lund, 2002). 
 
B. Hypotesegjetting  
Hypotesegjetting er en annen type for atypisk atferd ved at eksperimentgruppen gjetter seg 
frem til hva som er målet med undersøkelsen og oppfører seg i forhold til om han eller hun vil 
i forhold til undersøkelsen. I verste fall kan de ødelegge undersøkelsen (Lund, 2002). 
Placeboeksperimenter er et typisk eksempel på slike omstendigheter. I forhold til mitt 
eksperiment kan dette utgjøre en stor trussel fordi personene på forhånd blir presentert for 
undersøkelsens formål. Kanskje de hadde oppført seg på en annen måte hvis de ikke visste 
hva undersøkelsens formål var eller dersom de ikke visste at det var en undersøkelse. I mitt 
tilfelle var dette et spørreskjema og for å få folk til å svare på det var det nødvendig å 
presentere formålene ved undersøkelsen (Lund, 2002). Dette gjelder alle spørreundersøkelser, 
siden forsøkspersonene har rett til å vite på forhånd hva undersøkelsen skal brukes til (Lund, 
2002) 
 
C. Eksperimentatorforventning 
Eksperimentatorforventning er en type påvirkning i forhold til hvordan forskeren forventer at 
undersøkelsen skal være. Dersom forskeren innvirker så mye på dataene slik at antakelsen 
finner en ”kunstig” verifisering av hypotesen, kan man si at undersøkelsen har et 
validitetsproblem (Lund, 2002). I min undersøkelse kan dette utgjøre en trussel, fordi tidligere 
forskning har gitt støtte for de samme hypotesene som jeg har laget i denne avhandlingen. De 
tidligere undersøkelsene er godt standardiserte undersøkelser gjort av anerkjente 
vitenskapsmenn.(Lund, 2002)  
 
D. Generell oppmerksomhet 
Generell oppmerksomhet betyr at tiltaksgruppen får forholdene tilrettelagt slik at de antatte 
resultatene fra forskeren  blir verifisert (Lund, 2002). Å legge forholdene til rette for 
tiltaksgruppen slik at resultatene blir som forskeren har antatt er et eksempel på dette. Denne 
trusselen er ikke relevant i forhold til undersøkelsen min siden jeg ikke har 2 forskjellige 
grupper (Lund, 2002). 
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Statistisk validitet 
Statistisk validitet påvirkes av hypotesene og forskeren tar deretter en avgjørelse for hva han 
eller hun skal gjøre med hypotesene. Velger forskeren å beholde hypotesen eller forkaster han 
den? I undersøkelsessammenhenger er det vanlig å forkaste en hypotese hvis verdiene i en 
fordeling (vanligvis normalfordeling) blir for ekstreme, enten om de er negative eller positive. 
Å beholde en feil hypotese er et eksempel på en type 2 feil mens å forkaste en riktig hypotese 
er en type 1 feil. Kriteriene for å forkaste eller beholde hypoteser bestemmes blant annet av 
utfallene til indre-, ytre-, og begrepsvaliditet (Lund & Christophersen, 1999: 105). Statistisk 
validitet har 2 hovedkriterier: Brudd på statistiske forutsetninger og lav statistisk styrke 
”power” (Lund, 2002). 
 
A. Brudd på statistiske forutsetninger  
Brudd på statistiske forutsetninger er et kriterium som forutsetter brudd på normalitet som lik 
varians, og uavhengighet av observasjoner ved vanlig t-test for uavhengige data (Lund, 2002: 
114). Eksempler på dette er ekstreme skårer som fører til at det er liten sannsynlighet at det 
riktige svaret befinner seg der ute, men siden verdien er så ekstrem kan den likevel være 
riktig. Resultatet er at forskeren forkaster en sann hypotese og har begått en type 1 feil (Lund, 
2002). Denne trusselen gjelder både type 1 og type 2 feil. I forhold til min undersøkelse kan 
denne trusselen gjelde hypotese 6 som ble forkastet fordi den ikke hadde en positiv 
signifikans mellom variablene autonom motivasjon og well-being. Det er en viss sjanse for at 
jeg har forkastet en riktig hypotese. På den andre siden utgjør type 2 feil en trussel fordi 7 av 
de 8 hypotesene er beholdt. Siden mange av resultatene er signifikante. Det er sannsynlighet 
for at noen av hypotesene jeg har beholdt er gale (Lund, 2002).  
 
B. Lav statistisk styrke (”Power”) 
Lav statistisk styrke (”Power”) beskrives som å forkaste en gal nullhypotese (motsatte av type 
2 feil). Statistisk styrke påvirkes av flere faktorer ved signifikanstesting av differansen for 
uavhengige utvalg, og den statistiske styrken reduseres dersom det er mindre utvalg, strengere 
signifikanstesting, større populasjonsvarians, mindre differanse mellom gjennomsnitt og 
populasjonsnivå og bruk av tohalet i stedet for enhalet fordeling. Økning i 
målingsfeilvariasjon i avhengig variabel reduserer variabelens reliabilitet” (uavhengig 
utvalg) (Lund 2002). I min undersøkelse kan dette være tilfelle for hypotese 6 siden jeg 
forkastet den. Det er en viss sannsynlighet for at jeg har forkastet en gal nullhypotese. 
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Oppsummering av validitet 
Den indre validiteten i undersøkelsen har i liten grad noen stor påvirkning i forhold til 
resultatene. Den største trusselen for indre validitet er atypisk atferd siden målgruppen i 
undersøkelsen blir presentert undersøkelsen og kan selv velge å svare hva de vil. Det kan 
være at det de svarer ikke samsvarer med det de egentlig ville ha svart dersom situasjonen 
hadde vært annerledes.  
 
Den ytre validiteten kunne ha utgjort en stor trussel dersom hensikten med undersøkelsen var 
å generalisere til hele populasjonen/befolkningen, men siden undersøkelsens hensikt var å 
teste ut hypoteser utledet fra selvbestemmelsesteorien har undersøkelsen ingen hensikt om å 
generalisere og ytre validitet blir irrelevant. Begrepsvaliditeten utgjør en trussel i denne 
undersøkelsen. Hvordan er variablene operasjonalisert? Hvordan har målgruppen besvart på 
undersøkelsen? Hadde de noen intensjon om å ødelegge undersøkelsen eller svarte de helt 
sant? I alle samfunnsvitenskapelige undersøkelser med kvantitativ bakgrunn er denne 
trusselen høyest relevant. Denne undersøkelsen er ikke et unntak. Statistisk validitet kan i 
forhold til min undersøkelse føre til en rekke validitetstrusler.  
 
Jeg forkastet 1 hypotese (H6) så sjansen for at jeg har forkastet en riktig hypotese er tilstedet. 
I tillegg til dette har jeg beholdt 7 andre hypoteser som kan føre til at jeg har beholdt en gal 
hypotese. Sjansen for dette er vesentlig større enn at jeg har forkastet en riktig hypotesen 
siden jeg har beholdt 7 og forkastet 1.Etter Validitetskriteriene føler jeg at undersøkelsen har 
en god validitet blant annet på grunn av reliabiliteten og ingen store trusler for indre validitet. 
Begrepsvaliditet vil alltid være et problem for samfunnsvitenskapelige undersøkelser på grunn 
av operasjonell definisjon av ulike abstrakte begreper (Lund, 2002). Andre resultater ble 
beholdt men var ikke en hypotese. 
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KAPITTEL 4. DISKUSJON OG DRØFTING 
I dette kapittelets vil jeg diskutere resultater/funn av modellen/variabler og andre generelle 
faktorer som kan ha påvirket undersøkelsen. I den andre delen vil jeg ta for meg alle 
hypotesene i kronologisk rekkefølge, drøfte dem, nevne positive og negative sider med 
resultatet og faktorer som kan ha påvirket de resultatene jeg fikk, faktorer som kan bidra til 
opprettholdelse eller undergraving av resultatene og fremtidig forskning. Videre diskuteres 
metodiske overveielser. 
 
Hensikten med undersøkelsen var å teste hypotesene mine som er utformet fra 
selvbestemmelsesteorien. Utvalget i undersøkelsen var lite og gjaldt stort sett bare studenter 
og kan ha påvirket resultatene. Er definisjonen av student 18-31 år eller alle som går på 
universitetet? På den andre siden blir bilde av studenter i denne undersøkelsen vist på en 
feilaktig måte siden bare studenter som trente fikk ta del i undersøkelsen. Det er viktig å legge 
merke til at studenter som ikke trener ikke fikk delta i undersøkelsen noe som kan gi et 
feilaktig bilde av undersøkelsen. 
 
Alder kan ha gitt påvirkning i resultatene ettersom den yngste i undersøkelsen var 18 og den 
eldste i 40 årene. Hvilke motivasjonsmål har en 40 åring fremfor en 18 åring? Av de 220 
personene som ble spurt var det 200 personer som ble utvalgt. Spredningen blant studentene 
var stor siden de representerte svært mange forskjellige idrettsgrener. I tillegg bør det legges 
merke til at jentene virket mer positive til undersøkelsen enn gutter siden gutter brukte mindre 
tid og viste en mer negativ holdning til presentasjonen av undersøkelsen.  
 
Hypotese 1: Det er en positiv sammenheng mellom autonomistøtte og tilfredsstillelse av 
grunnleggende psykologiske behov 
 
Resultatene i undersøkelsen viste en signifikant sammenheng mellom autonomistøtte og 
tilfredsstillelse av grunnleggende behov. Korrelasjonen mellom de 2 variablene var målt med 
Pearsons r. Resultatet ble r=.52***. Undersøkelsens hypotese 1 tok utgangspunktet i å teste 
forholdet mellom variablene autostøtte og total behovstilfredsstillelse, og fremstille dem i 
form av en korrelasjonsskala. Reliabiliteten på forholdet mellom autostøtte og BNS var høy 
noe som gir inntrykk av at undersøkelsen har en bra validitet/gyldighet. Resultatet på 
hypotese 1 viser tilbake til den første underproblemstillingen som spør om hvilke 
sammenhenger det er mellom oppfattet autostøtte på trening og tilfredsstillelse av 
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grunnleggende psykologiske behov (kompetanse, autonomi og tilgørighet/sosialt relasjons 
behov). I andre undersøkelser er det blitt funnet en sammenheng mellom autonomistøtte og 
basic need satisfaction (Hagger & Chatzisarantis, 2007).  Standage, Duda & Ntoumanis 
(2003, 2006) har sett på sammenhengen mellom autonomistøtte og BNS. Resultatene deres 
finner en sammenheng mellom variablene (Standagde, Duda & Ntoumanis, 2003, 2006 i 
Hagger 6 Chatzisarantis, 2007:73-74). De samme resultatene finner også Standage & Gillison 
(2005) og kommer frem til at det er en sammenheng mellom autonomistøtte og BNS 
(Standage & Gillison, 2005 i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 73-74).  
 
Å opprettholde og forebygge forholdet mellom autonomistøtte og BNS krever at det er et godt 
samarbeid mellom utøveren og treneren. Treneren må forsøke å oppmuntre, veilede utøveren 
til å nå sine mål, sette utfordringer som er ikke er umulig for utøveren slik at han eller hun får 
optimal utfordring (Hagger & Chatzisarantis 2007). Oppfattet autonomistøtte assosieres med 
noe positivt som igjen fører til ny innsikt og innstilling på ulike problemer. På denne måten 
blir behovene kompetanse, autonomi og tilhørighet dekket. Behovene er i følge undersøkelsen 
en avhengig variabel av autonomistøtte, det vil si at utfallet av autonomistøtte påvirker 
utfallene til BNS. Trenere og instruktører som gir utøvere valgmuligheter, optimale 
utfordringer og et godt miljø legger et godt grunnlag for at utøvere tilfredsstiller 
grunnleggende behov (Hagger & Chatzisarantis 2007). På den andre siden vil trenere som 
fremtrer kalde, lukket, kontrollerende og setter altfor høye krav danne grunnlag for ignorering 
eller frafall av de grunnleggende behovene. Det er viktig å understreke forholdet mellom 
autonomistøtte og tilfredsstillelse av grunnleggende behov, fordi forholdet mellom variablene 
er meget relevant for mennesker som trener og i hverdagslivet.  
 
Deci og Ryan (1985) antar at de sosiale faktorene spiller en viktig rolle for forholdet mellom 
autonomistøtte og BNS. Autonomistøtte assosieres med valg, støtte og positiv feedback, og 
indre motivasjon mens negativ autostøtte forbindes med kontroll, negativ feedback og ytre 
motivasjon(Deci & Ryan, 1985 i Hagger & Chatzisarantis, 2007: 73). 
 
Det er en liten utfordring angående undersøkelsens årsak til sammenhengen mellom autostøtte 
og BNS som en bør legge merke til. Studentene som ble spurt var i hovedsak studenter som 
trente på treningssenter. Dette kan ha påvirket autostøtten fordi noen av de jeg spurte trente 
alene og dette kan tolkes på følgende måter: Den første tolkningen var at forholdet mellom 
autonomistøtte og BNS kan ha blitt påvirket av personer som bare trente på treningssenter 
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fordi i undersøkelsen var det noen av dem som hadde svart på spørsmålene med autostøtte 
selv om de trente alene. Dette kan skape validitetsutfordringer i forbindelse med dette 
forholdet, men de studentene var ingen stor gruppe og utgjør ikke en stor trussel. På den andre 
siden var det også studenter på treningssentret som trente der i tillegg til noe annet ved siden 
av, som kan ha bidratt stort til forholdet mellom autostøtte og BNS. Hensikten med 
undersøkelsen var å teste hypoteser utredet fra selvbestemmelsesteorien, ikke å generalisere 
dem. Dersom hensikten med undersøkelsen hadde vært å generalisere hadde undersøkelsens 
validitet sunket dramatisk på grunn av den ytre validiteten. Den største trusselen for denne 
undersøkelsen er indrevaliditetens atypisk atferd og operasjonalisering av variablene i 
undersøkelsen (Lund, 2002). Siden undersøkelsen målte autonomistøtte generelt, det vil si 
ikke bare på aktivitetene ved treningssentret men også på andre aktiviteter personen drev med 
er det mye sannsynlig at autonomistøtten kommer fra den andre treningen og ikke fra 
treningssentret. 
 
Basic need satisfaction beskrives som tilfredsstillelse av de 3 grunnleggende behovene 
kompetanse, autonomi og sosiale relasjoner/tilhørighet. Teorien antar at tilfredsstillelse av alle 
behovene fører til self-determination eller autonome motivasjonsreguleringer (Deci & Ryan 
2000). BNS-teorien har fått kritikk på grunn av utvalget av behovene og universalisme. 
Hvorfor akkurat behovene kompetanse, autonomi og tilhørighet? Kan BNS overføres til andre 
kulturer? I min undersøkelse er BNS og total behovstilfredsstillelse det samme. Denne 
avhengige variabelen korrelerte med autonomistøtte. Behovene kompetanse, autonomi og 
tilhørighet (sosial relasjoner) utgjør total behovstilfredsstillelse eller basic need satisfaction. 
Deci og Ryan antar at alle behovene må være oppfylt i BNS for at indre motivasjon skal 
forkomme. Dersom bare 1 eller 2 av behovene er oppfylt får ikke personen full tilfredsstillelse 
av grunnleggende behov(Deci & Ryan, 1985, 2000). 
 
Hypotese 2: Det er en positiv sammenheng mellom tilfredsstillelse av grunnleggende 
psykologiske behov og autonom motivasjon 
 
BNS (tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske behov) ble testet mot 3 forskjellige 
avhengige variabler: Sammenhengen mellom BNS og autonom motivasjon, sammenhengen 
mellom BNS og well-being og Sammenhengen mellom BNS og ytre-/kontrollert motivasjon. 
Det er viktig å legge merke til at den antatte modellen og resultat modellen hadde en  
vesentlig forskjell. I resultat modellen ble enda et forhold sammenliknet, selv om den ikke var 
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antatt på forhånd (forholdet mellom BNS og Trening (kommer tilbake til dette senere). 
Sammenhengen mellom BNS og Autonom motivasjon forutsetter at BNS tilfredsstiller alle 
behovene for kompetanse, autonomi og tilhørighet (sosiale relasjoner). Hypotese 2 var i følge 
resultatene som forventet. Den viste en signifikant sammenheng mellom BNS og autonom 
motivasjon på r=.58*** Det er mulig at resultatet har blitt påvirket av indrevaliditetens 
atypisk atferd, begrepsvaliditetens operasjonalisering av variablene (måler vi egentlig akkurat 
det vi skal, eller noe helt annet?) og kan i noe grad bli påvirket av den statistiske validiteten 
(Kleven, 2002). 
 
Kompetanse 
Kompetanse defineres som evnen til å føle seg kompetent og effektiv i forskjellige situasjoner 
og aktiviteter (Deci & Ryan, 2000). Tidligere undersøkelser viser at kompetansebehovet 
bidrar til økt tilfredsstillelse og sammen med de to andre behovene øker total tilfredsstillelse. 
Kompetansebehovet gir en følelse av effektivitet, evnen til å utrette, være kompetent etc. I 
min undersøkelse ble måleinstrumentet tatt fra Basic Psychological Need Satisfaction in 
Exercise Scale eller BPNES (Vlachopulos & Michailidou, 2006), slik at instrumentet brukt i 
undersøkelsen var mest mulig operasjonalisert. Jeg tar til etterretning at kompetansebehovet 
kan ha påvirket undersøkelsen på grunnlag av antall treninger i uken. Av alle 200 deltakere 
som ble tatt med i utvalget varierte antall treninger i uken fra 0-10 ganger i uken. En 
vedliggende faktor kan være at man føler seg mer kompetent hvis man trener flere ganger i 
uken, men det trenger nødvendigvis ikke å være sant. I min undersøkelse var det svært få som 
trente mindre enn 1 gang i uken og sammenliknet med resultatene er det veldig 
tilfredsstillende siden korrelasjonen på kompetansebehovet jamfør Pearsons r er r=.43***.  
 
Det finnes ulike måter å opprettholde en persons kompetanse. Trenere må være villige til å 
prioritere personen, vite hans eller hennes egenskaper og lage et treningsprogram som er 
optimalt for akkurat denne personen. Dette gjelder ikke bare aktiviteten som er spesifikk for 
akkurat den idretten, men også trene andre ting som relaterer seg til hovedaktiviteten. Det går 
fint an å trene styrke for en person som spiller fortball selv om det å løfte 100 kg i benkpress 
ikke relaterer direkte seg til fotball, men gir fordel fordi utøveren blir sterkere fysisk. 
Hovedsaken er at det bidrar på andre måter som å gjøre spilleren sterkere (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). På denne måten er trenere kreative og kan variere med enda flere 
øvelser som kan være meget interessante for utøveren (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Det er 
veldig viktig å understreke at konstruktiv tilbakemelding av trener er meget viktig for utøvere 
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fordi det kan gi utøverne støtte til å fortsette mot sine mål og innsatsvilje i perioder som ikke 
er så bra. På den andre siden er det også viktig at trenere, lærere og foreldre vet at det går an å 
gjøre feil. Treneren bør være konsekvent med det han eller hun sier til utøveren når det gis 
tilbakemeldinger. Det er veldig viktig at treneren fokuserer på hva som er bra, hva utøveren 
bidrar med på laget hvis det er en lagsport, hvor personen er i forhold til målet eller målene og 
forklare forbedringspotensialene som utøveren har.  Det er veldig viktig at treneren forklarer 
til utøveren på en oppmuntrende måte og ikke på en nedrakkende tone slik at utøveren fortsatt 
føler seg kompetent, bidrar for laget og seg selv (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
Autonomi 
Autonomi refereres til som evnen til å være selvstyrt, føle at man bestemmer over seg selv,  
og være en aktiv organisme som mener at personen selv tar avgjørelser, ikke omgivelsene 
rundt som kontrollerer (Deci & Ryan, 1985, 2000). Autonomibehovet i min undersøkelse kan 
ha blitt påvirket av studentene jeg valgte, siden jeg rekrutterte dem i et treningssenter. 
Treningssenter, eller det å trene styrke, ble forbundet med det å trene alene og bestemme selv. 
Veldig mange av dem som svarte på undersøkelsen trente i et helsestudio, noe som kan ha 
påvirket variabelen autonomi, men behøver heller ikke nødvendigvis ha gjort det fordi noen 
av dem trente noe annet i tillegg som fotball, innebandy eller håndball.  
 
Undersøkelsen er tatt fra Basic Psychological Need Satisfaction in Exercise Scale eller 
BPNES (Vlachopulos & Michailidou, 2006). Siden jeg har brukt BPNES som instrument, og 
resultatene har gitt tilfredsstillende resultater, kan dette tolkes som at måleinstrumentet er godt 
operasjonalisert opp mot begrepet autonomi.  
 
Spørreskjemaene som er brukt i undersøkelsen er brukt av andre anerkjente forskere rundt om 
i verden. Det er svært vanlig i denne type undersøkelser at indre validitet og begrepsvaliditet 
kan utgjøre en trussel dersom forskeren ikke har operasjonalisert variablene godt nok eller har 
utelatt viktige momenter eller faktorer (Kleven, 2002). Det er en viss sannsynlighet for at det 
har skjedd i denne undersøkelsen på grunn av at jeg har brukt tidligere spørreskjemaer utredet 
av andre. 
 
Den autonome følelsen for en person som trener er svært viktig for forholdet mellom 
autostøtte og tilfredsstillelse av grunnleggende behov. Som nevnt tidligere må alle behov 
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tilfredsstilles dersom autonomi eller indre motivasjon skal bli en realitet (Deci & Ryan, 1985, 
2000).  
 
Det finnes ulike faktorer som kan bidra til å opprettholde følelsen og behovet for autonomi. 
For det første er det veldig viktig at trenere hører på hva utøvere har å si, hvilke forslag de har 
til treningsopplegg, og mål ved trening, slik at treneren ikke styrer hele opplegget selv 
(Hagger & Chatzisarantis, 2007). For det andre kan treneren gi utøveren mer frihet ved å la 
han eller hun organisere og lage et opplegg for flere personer slik at han eller hun kan vise 
ansvar. Et eksempel på dette er en trener på et fotballag som bestemmer over laget men det er 
selve kapteinen på laget som tar den endelige beslutningen om hvor ballen bør sendes 
(Hagger & Chatzisarantis, 2007). Dette forutsetter at personer er akseptert som kaptein eller at 
kapteinsbåndet blir sirkulert på spillerne. Enkeltspillerens vurdering under en kamp gir gard 
av autonomi innenfor visse rammer. Treneren presenterer en formasjon, en taktikk og en 
spillerstil, men det er spillere som bestemmer hvordan dette skal utføres siden treneren i de 
fleste tilfeler sitter å sidelinjen. Det er også viktig at trenere forbygger og ser andre 
perspektiver når vi snakker om personer med ytre motiver og i forbindelse med nederlag, få 
vekk fokus på de ytre motivene. Se på treningen og målsetningen som ligger bak en seier eller 
se på forbedringspotensialer og satte mål ved nederlag, fordi mål er fortsatt mulig å oppnå 
selv ved tap eller nederlag (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Det er viktig å legge merke til at 
det er en liten utfordring ved opprettholdelse av autonomi. Autonomi beskriver menneskets 
evne til å være selvstyrt og viljestyrt fremfor å være styrt av andre, men hvordan skal man 
være uavhengig av andre som utøver når man spiller på et lag sammen med andre spillere og 
trener? Dette er en utfordring for trenere og spillere som bør komme til enighet om hvordan 
laget/forholdet skal funke for begge slik at ingen av dem føler seg kontrollert av hverandre 
(Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
Tilhørighet/Sosiale relasjoner 
Påvirkes utøveren av medspiller, lagkamerater, trenere eller instruktører? Det å ha en 
tilhørighet blant andre mennesker skaper en trygghetsfølelse og en sikkerhetsfølelse. Tidligere 
undersøkelser viser forskjellige meninger om tilhørighet i forhold til de to andre behovene. 
Noen undersøkelser viser at tilhørighet har stor betydning for motivasjon, mens andre 
undersøkelser viser at det har mindre eller liten betydning. Resultatet i min undersøkelse antar 
at det er en sammenheng mellom behovet tilhørighet og motivasjon, som er et tilfredsstillende 
resultat. En liten påvirkning kan ha vært personene som trente lagsport i tillegg til styrke ved 
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at de hadde større sosiale relasjoner enn de som bare trente styrke. Noen av dem som trente 
styrke trente også alene, uten partner eller instruktør, noe som kan tolkes at de ikke hadde så 
store sosiale relasjoner når de trente på treningssenter og kan ha påvirket undersøkelsen. På 
den andre siden kan de ha store sosiale relasjoner utenfor trening slik at de blir påvirket under 
treningen. Dersom dette er tilfellet kan det skape utfordringer i undersøkelsen min. Målet var 
å undersøke sosiale relasjoner i forbindelse med trening og ikke i hverdagslivet, men det er 
klart at sosiale relasjoner er svært relevant i begge områder siden de begge påvirker hverandre 
til en viss grad (Hagger & Chatzisarantis, 2007; Nygård, 2006). 
 
Å opprettholde behovet tilhørighet krever blant annet at treneren oppmuntrer til positive 
relasjoner i en treningssammenheng som i f. eks fotball til å bygge relasjoner med andre 
spillere på laget. Dette er en forutsetning for utøvere som trener på lag. Trenerens forhold til 
utøvere skaper en positiv atmosfære for begge parter, ved at de er ønsket på laget eller av 
hverandre slik at samarbeid og jobbing mot mål blir mer effektiv, gøy og å kunne stole på 
hverandre siden et forhold mellom utøver og trener bygger på tillit til hverandre (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). Det er veldig viktig at treneren også hører på utøvere når han eller hun 
skal ta en avgjørelse for hele laget, på denne måten skapes det et positivt miljø blant forholdet 
mellom spillere og trener. En liten hake ved dette tiltaket er at det kan bli et problem dersom 
treneren favoriserer noen av utøverne fremfor andre. Dette kan bidra til dårlige sosiale 
relasjoner på treningen og spesielt blant spillere. Å bygge sosiale relasjoner kan også gjøres 
utenfor treningssammenhenger som å arrangere turer på byen, sosiale aktiviteter, etc. kan 
bidra til å skape et positivt forhold mellom spillere og trener, som igjen kan føre til bedre 
samarbeid på trening og spesielt i lagsport, men også i individuelle idretter (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007).  
 
Motivasjon 
I følge SDT er motivasjon et resultat av utfallet til basic need satisfaction. Deci & Ryan antar 
at alle behovene må være dekket hvis indre motivasjon skal oppnås(Deci & Ryan 1985, 
2000). Motivasjonen styres av behovene i følge SDT. I hovedsak snakker man om 4 
utfall/faser: extrinsic motivasjon, introjected regulation, identified regulation, integrated 
regulation og intrinsic motivasjon. I undersøkelsesmodellen er disse faktorene delt utover på 
autonom motivasjon og ytre-/kontrollert motivasjon. Undersøkelsen kan ha vært påvirket av 
hverdagen til studentene siden min undersøkelsesperiode var midt oppi eksamen for veldig 
mange. En ting jeg spesielt merket da jeg presenterte undersøkelsen var stress hos studentene. 
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Noen av dem reagerte med å svare med en relativ amper tone. Av de som svarte var det noen 
som man kunne merke at de svarte fordi de følte seg presset til det. Dette kan ha hatt stor 
innvirkning på den indre validiteten, spesielt på atypisk atferd og begrepsvaliditet.  
 
Dette var til tross for at undersøkelsen ble presentert som frivillig. På den andre siden var det 
også studenter som var svært positive til undersøkelsen og svarte på skjemaene med 
engasjement. Fordelingen mellom kjønn viste seg under undersøkelsesperioden at jenter var 
mer imøtekommende og åpne enn gutter. Dette forklarer et noe skjev representering av jenter 
og gutter i undersøkelsen og kan ha påvirket resultatene, men dette er mindre relevant i 
undersøkelsen fordi jeg ikke har sortert guttene og jentene, men dette var heller ikke 
hensikten. Spørreskjemaet som ble brukt i undersøkelsen er anerkjent og brukt av forskere 
med stor erfaring på området (Brukte: BREQ eller Behavioral regulation in Exercise 
Questionare; Mullan, Markland & Ingledew, 1997) (Lund ,2002). 
 
Autonom motivasjon 
Autonom motivasjon er et resultat av tilfredsstilte behov. I selvbestemmelsesteorien så antar 
Deci & Ryan at tilfredsstilte behov (BNS) fører til indre motivasjon eller autonom motivasjon 
(Deci & Ryan 1985, 2000). Tidligere undersøkelser viser at det er en klar sammenheng 
mellom basic need satisfaction og motivasjon. Indre motivasjon kan føre til integrering og 
positiv well-being. Andre undersøkelser har vist at indre motivasjon spiller en stor rolle, 
spesielt integrering og internalisering av erfaringene, aktiviteten og utfordringene.  
 
OIT (organismic integration theory) er designet for å se prosessens prosess fra amotivasjon til 
indre motivasjon (og motsatt) i forhold til ulike aktiviteter over lengre tid. Hovedtanken bak 
teorien er at mennesket må internalisere, reflektere, integrere erfaringer og impulsene for å bli 
mer indre motivert. I amotivasjon er den indre motivasjonen ikke representert fordi personen 
anser ikke aktiviteten som viktig i det hele tatt og handler ikke med mindre de blir tvunget 
eller får en belønning for å gjøre det (Hagger & Chatzisarantis, 2007; Deci & Ryan 2000). I 
de mer autonome formene for ytre motivasjon som identifisert og integrert motivasjon har 
personen integrert, identifisert og internalisert erfaringene til en viss grad. Både for egen 
vinning og for trivsel. Det kreves ulike motiver for å trene. Noen trener fordi de føler at de 
blir presset til å trene, mens andre trener fordi de synes det er gøy. Resultatene viser at det er 
en positiv sammenheng mellom de som trener fordi de synes det er gøy og de som trener fordi 
de føler at de må. Hensikten med å finne ut hvilke sammenhenger det er mellom BNS og 
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ulike motivasjonstyper var en del av undersøkelsen. I forholdet mellom BNS og autonom 
motivasjon er betingelsen at de 3 grunnleggende behovene er oppflyt for at det skal 
forekommer autonom motivasjon. SDT antar at hvis behovene ikke blir tilfredsstilt bidrar 
dette ikke til indre motivasjon men til ytre motivasjon (Deci & Ryan 2000). 
 
Variabelen autonom motivasjon kan bli truet av indre validitetens atypiske atferd og 
begrepsoperasjonalisering. Trusselen instrumentering anses ikke som noen stor trussel fordi 
spørreskjemaet er ansett som et godt instrument. Som tidligere nevnt er denne undersøkelsen 
bare truet av noe indre validitet som atypisk atferd, og i liten grad instrumentering, 
begrepsvaliditet på grunn av definisjonen av variabler, operasjonalisering og statistisk 
validitet. Ytre validitet er mindre relevant på grunn av hensikten med undersøkelsen er ikke å 
generalisere men å teste hypoteser med utgangspunkt i selvbestemmelsesteoriens antakelser 
(Lund, 2002). 
 
Hypotese 3: Det er en positiv sammenheng mellom basic need satisfaction og well-being 
 
Flere undersøkelser har fått resultater som gir sammenhengen mellom basic need satisfaction 
og well-being støtte. I min undersøkelse antok jeg at det var en sammenheng mellom dem. 
Resultatet viser at det er en signifikant sammenheng på r=.44*** og et predikert forhold på 
samme variabel var r=.38***. Utgangspunktet for å teste hypotesen var bruken av 
spørreskjemaene for vitalitet SVS (Subjective Vitality Scale av Ryan & Fredrick, 1997), 
PANAS ”the Positive and Negative Schedule” (Watson, Clark & Tellegen, 1988) og 
livstilfredshet ”the Satisfaction With Life Scale (SWLS av Pavot og Diener, 1993). I 
undersøkelsen ble disse variablene lagt sammen slik at summen av dem målte well-being. 
 
Well-being 
well-being beskrives i denne undersøkelsen som en avhengig variabel i forhold til BNS, 
autonom motivasjon og ytre-/kontrollert motivasjon. well-being kan være positiv og negativ. 
Antakelsen er at utfallet av BNS og motivasjonsregulering påvirker well-being. I min 
undersøkelse viser resultatene at det er en sammenheng mellom BNS og well-being. Min 
hypotese får støtte fra både resultatene og tidligere undersøkelser som har vært gjort av 
anerkjente personer innenfor det psykologiske feltet (Deci & Ryan, 2000) Deci og Ryan antar 
at BNS må være tilfredsstilt for å oppnå positiv well-being. En person som trener fordi hun 
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eller han synes det er tilfredsstillende og gøy fører til positiv well-being så lenge aktiviteten i 
seg selv er indre motiverende og ikke ytre motiverende (Deci & Ryan, 2000).  
 
Det er viktig å legge merke til at undersøkelsens periode befant seg på et meget gunstig 
tidspunkt, noe som kan ha påvirket undersøkelsen betraktelig. På grunn av at jeg spurte 
deltakerne i oktober og novemberperioden kan det ha seg at studentene befant seg i en 
stressende fase i flere uker. Spørreskjemaene PANAS (Watson, Clark & Tellegen, 1988), 
SVS (Ryan & Fredrick, 1997) og SWLS (Pavot og Diener, 1993) orienterer forsøkspersonen 
om å krysse av på svarene som passer dem best i nyere tid (Ca 4 uker). I høyere utdanning er 
det vanlig å ha eksamensperiode rundt oktober og november, så deres svar på 
spørreskjemaene kan ha blitt noe påvirket. Som nevnt tidligere virket noen av studentene 
svært stresset og slitne da jeg spurte om de ville delta i undersøkelsen tiltross for at jeg 
informerte de om at den var frivillig. Det kan være at noen av studentene hadde svart 
annerledes dersom undersøkelsen hadde vært gjort på et annet tidspunkt enn i 
eksamensperioden. På en andre siden var instrumentet som ble brukt i undersøkelsen svært 
godt brukt i andre sammenhenger og anses derfor ikke som noen stor trussel for variabelen 
(mer well-being vil bli drøftet under hypotese 6 og 7) (Lund, 2002). 
 
Hypotese 4: Det er en negativ sammenheng mellom basic need satisfaction og ytre-
/kontrollert motivasjon 
 
Hypotesen antar at det er en negativ sammenheng mellom basic need satisfaction og Ytre-
/kontrollert motivasjon. Resultatene viser at det er en negativ signifikant sammenheng mellom 
BNS og Ytre-/kontrollert motivasjon på r=-.26***. Resultatene får støtte fra en rekke 
undersøkelser, hypoteser og teorier som har kommet frem til de samme resultatene.  
 
Antakelsen om en negativ korrelasjon mellom tilfredsstillelse av grunnleggende behov har i 
følge SDT to forskjellige årsaker: Den første årsaken kan påvirkes av personens 
tilfredsstillelse av grunnleggende behov. Er behovene tilfredsstilt eller ikke? Ignoreres et eller 
flere av behovene? Selvbestemmelsesteorien antar at alle behovene må være tilfredsstilt for at 
personen skal bli indre motivert, men dersom et av behovene blir ignorert, for eksempel 
behovet for autonomi vil personen føle seg kontrollert og blir tilslutt ytre motivert (Deci & 
Ryan, 2000). Eksempel på dette er foreldre som presser sitt barn til å drive på med idrett mot 
egen vilje. Den andre årsaken er personlige mål. Selv om alle behovene er dekket betyr det 
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nødvendigvis ikke at man automatisk blir indre motivert, fordi mål som virker villedende ikke 
fører til internalisering, integrering eller personlig utvikling av aktiviteten, men tvert i mot kan 
de virke svekkende og skape en negativ effekt på personen (Solberg, 2006) Deci & Ryans 
(1985) cognitive evaluation theory beskriver tilfredsstillelse vs belønning. Personer som 
trener for å få en fin kropp trener for å få utbytte i stedet for å trene fordi det er gøy (Deci & 
Ryan, 1985). Det samme gjelder også studenter som gjør det bra på skolen fordi de får penger 
når de får gode karakterer. Motivasjonen for å få gode karakterer kommer av at de får en 
positiv belønning som penger. Dette er eksempler på utfall kan føre til ytre motivasjon 
(Dweck, 1999; Deci & Ryan, 2000). 
 
Ytre motivasjon 
Ytre motivasjon er et resultat av et negativt utfall i basic need satisfaction, det vil si ignorering 
eller ikke-tilfredsstillelse av en eller flere behov,  eller villedning av personlige mål (Deci & 
Ryan, 2000). Dersom behovet for kompetanse, autonomi eller tilhørighet ikke blir tilfredsstilt 
er risikoen for å bli ytre motivert veldig stor. Det er litt delte meninger om det er et signifikant 
forhold mellom BNS og ytre motivasjon. Noen undersøkelser finner en klar negativ 
sammenheng mellom BNS og ytre-/kontrollert motivasjon, andre undersøkelser finner liten 
eller ingen sammenheng. Årsaken til dette er enda ukjent, men konstruksjon av undersøkelsen 
og manipulering av variabler som utgjør diverse trusler kan påvirke resultatene i ulike 
retninger (Lund, 2002; Kleven, 2002).  
 
Carol Dweck snakker om 2 forskjellige begreper som likner veldig på Deci & Ryans 
cognitive evaluation theory og organismic integration theory. Entity Theory beskriver 
personer som lar seg motivere av ytre mål som annerkjennelse, penger etc. mens Incremental 
Theory beskriver personer som er indre motiverte og vil lære fordi de synes det er gøy. 
Sammenliknet med ytre motivasjon støtter denne teorien de samme antakelsene i Deci & 
Ryans OIT og CET (Dweck, 1999; Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
Under press kan mennesker føle seg kontrollert og mindre autonome. Dette kan ha påvirket 
litt av resultatene i undersøkelsen. Som jeg har nevnt tidligere fikk jeg inntrykk av at noen av 
studentene jeg spurte svarte på undersøkelsen fordi de følte seg litt presset, tiltross for at jeg 
informerte at undersøkelsen var frivillig. I tillegg kan eksamensperioden ha forandret 
motivasjonen midlertidig på grunn av skolepress og ytre påvirkning, selv om dette er lite 
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trolig. Igjen kan denne undersøkelsen rammes av indre validitet og begrepsvaliditet (Lund, 
2002; Kleven, 2002).  
 
Jeg kom i prat med en av personene etter at hun hadde svart på undersøkelsen min. Hun hadde 
et svært negativt forhold til trening siden hun selv sa hun trente bare fordi hun følte at hun 
måtte. Hun syntes ikke det var gøy i det hele tatt, men allikevel presterte hun å gjøre dette 2-5 
ganger i uka. Dette er et eksempel på hvordan mennesker lar seg bli presset av omgivelsene. 
 
Det finnes en rekke tiltak som kan bidra til hindre ytre motivasjon, og noen av dem er nevnt 
tidligere i andre sammenhenger. Det er viktig å legge merke til at flere tiltak kan bidra til 
forbedring eventuelt forverring av utfallene. Det er viktig at treneren er så autostøttende som 
mulig og hjelper utøveren med å tilfredsstille hans eller hennes egne behov igjennom optimale 
utfordringer, mål, treningsplan etc. På denne måten bidrar de til et godt sosialt forhold mellom 
hverandre, samarbeid og eventuelt tilfredsstillelse av autonomi og kompetanse, noe som kan 
igjen føre til autonom motivasjon (Hagger & Chatzisarantis, 2007). I tillegg er det veldig 
viktig at treneren ikke opptrer styrende eller kontrollerende ovenfor utøverne. Hvis dette er 
tilfellet fører dette til mangel på autonomibehovet hos utøvere som igjen sannsynligvis fører 
til ytre motivasjon. Dette kan unngås dersom treneren gir utøvere valg og tar med deres 
meninger i viktige avgjørelser. På denne måten viser treneren at utøverne er med på å forme 
sin egen utvikling og mål for ulike aktiviteter. I tillegg er det viktig at utøveren regulerer sitt 
indre selv at han eller hun er klar over at det er de som bestemmer valgene sine og fungere 
som en aktiv organisme (Hagger & Chatzisarantis, 2000). 
 
Rotter (1966) snakker i sine teorier ytre stimulering og locus of control. Dette innebærer at 
personen føler seg ytre kontrollert og hjelpesløs til å ta egne avgjørelser og handlinger. De 
føler seg styrt av alle rundt og at deres valg påvirker svært lite eller ingenting av hverdagen 
eller aktiviteten (Rotter, 1966 i Rotter, 1990 ). Skinner (1971) har også utformet en teori som 
tar utgangspunktet at mennesker blir stimulert av omgivelsene(Skinner, 1971 i Siegler, 
Deloache & Eisenberg, 2006) . Teoriene har fått svært mye kritikk for dette synet på grunn av 
at man i dag vet at mennesker er i stand til å ta sine egne valg og avgjørelser, men det er 
veldig forskjellig i hvilken grad man gjør det. Slike adferdsmønstre vil med stor sannsynlighet 
føre til ytre motivasjon og negativ well-being.  
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I skolesammenheng er det viktig å få elever til å fokusere på å få bra karakterer og lære i 
stedet for å få bra karakterer fordi man vil virke god i forhold til de andre klassekameratene 
(Dweck, 1999). Hvis eleven får bra karakterer som et resultat av god læring, optimale 
utfordringer og hard arbeid, karakteriseres personen som en indre motivert person fremfor en 
person som får bra karakterer fordi han vil være den beste (Dweck, 1999). Denne personen er 
ytre motivert fordi han eller hun har som mål å være best ikke å lære mest. Dette kan 
forebygges ved at lærere, trenere, foreldre, etc. er bevisst på å få utøvere og barn til å tenke at 
de gjør dette fordi de skal lære og videreutvikle seg selv og ikke for å være den beste. Dette 
kan være ekstra vanskelig i faser der utøveren og eleven møter nederlag mot målene. Da er 
det ekstra viktig for lærer og trener å være oppmuntrende, autostøttende og forståelsesfull 
over, for utøvere og elevene. De må få elevene og utøvere til å innse at det å tape ikke er 
verdens undergang og ta erfaringen som en læring til å kunne prestere bedre neste gang 
(Dweck, 1999). På den andre siden faller noe av utfallet av en persons motivasjon på COT 
(casuality orientations theory), det vil si arv og miljø. COT utformet av Deci og Ryan 
beskriver menneskets unike evne fra naturens og miljøets side at mennesker er forskjellige og 
har en viss fleksibilitet i forhold til hvordan de vil takle og handle i ulike situasjoner (Deci & 
Ryan, 1985). 
 
Hypotese 5: Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon og trening 
 
Resultatene fra undersøkelsen viser at det er en positiv sammenheng mellom autonom 
motivasjon og trening, akkurat som hypotesen antok. Resultatet ble r=.44***. 
 
Antakelsen i undersøkelsen var at dersom en person var indre motivert ville det føre til 
positive relasjoner til trening og bedre prestasjoner. En positiv sammenheng mellom autonom 
motivasjon og trening indikerer at personer med indre personlige mål presterer bedre når 
motivene er indre motiverte i stedet for ytre motiverte. Andre undersøkelser finner også 
sammenhenger mellom autonom motivasjon og trening (Deci & Ryan, 1985, 2000). 
Analysene fra undersøkelsen viser at variabelen autonom motivasjon har en reliabilitet på .65, 
noe som er ganske høyt. Årsaker som kan ha påvirket resultatet i undersøkelsen kan 
begrunnes med indirekte effekter som autonomistøtte og tilfredsstillelse av grunnleggende 
behov. I følge Deci & Ryan (1989) fører autostøttende miljøer til selvdeterminert motivasjon, 
bedre prestasjonsevne, bedre helse og optimal funksjon av mennesket (Deci & Ryan, 1989 i 
Hagger & Chatzisarantis, 2007: 75). En annen årsak er tilfredsstillelse av de grunnleggende 
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behovene. Dersom de 3 grunnleggende behovene er tilfredsstilt er det ganske stor 
sannsynlighet at dette fører til autonom motivasjon og bedre prestasjon i trening.  
 
Å opprettholde autonom motivasjon krever selvregulering fra individet og et stimulerende 
miljø som kan støtte utøveren i treningen. Veldig mange av tiltakene faller på virkningen av 
autonomistøtte, det vil si forholdet mellom trener og utøver. Som nevnt tidligere er det viktig 
at treneren og utøveren skaper et bra forhold til hverandre slik at de begge klarer å samarbeide 
med hverandre, påvirke hverandre og hjelpe hverandre til å bli bedre. Treneren må på sin side 
gi valg og muligheter til utøveren og utøveren må ta i mot og akseptere trenerens rolle og 
avgjørelser (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Variasjon på trening skaper nye erfaringer både 
positive og negative som kan tas med i eventuelle treningsprogrammer slik at utøveren får et 
bredt spekter av nye morsomme øvelser i stedet for den samme rutinen hele tiden.  
 
Fotballspillere som trener svømming ved siden av som en type koordinasjonstrening og 
styrketrening er et eksempel på variasjon (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Deci beskriver en 
historie fra sitt eget liv om hans fetter som hadde blitt svært forvirret etter en negativ erfaring 
han opplevde på skolen som barn. Han og fetteren hadde i sin barndom vokst opp rundt masse 
blomster siden moren hans hadde dyrket frukt, grønnsaker og plantet planter i hangen sin. En 
dag i barnehagen fikk han beskjed om å lage en blomst som var todimensjonal, men han 
hadde sett så mange blomster før at han bestemte seg for å lage en tredimensjonal blomst. 
Læreren visste ikke hva han gjorde så han ble irettesatt på en negativ måte. Da han kom hjem 
fortalte han alt til moren mens tårene rant ned fordi han var forvirret og lei seg fordi læreren 
hadde vært svært negativ mot hans løsning av oppgaven (Deci, 1995). 
 
Denne historien beskriver et ytre kontrollerende press fra omgivelsene, noe som kan bidra til 
hemming av autonom motivasjon og dårligere prestasjoner. Sammenhengen mellom autonom 
motivasjon og prestasjon har blitt testet i flere eksperimenter og viser seg å være meget 
signifikant. Det som skjedde med fetteren til Deci var at han ble utsatt for negativ feedback og 
en kontrollerende tone fra læreren slik at hans følelse av å kunne løse blomsteroppgaven på 
egenhånd ble innskrenket og begrenset da læreren hans kjeftet på han. En alternativ løsning 
fra læreren kunne ha vært å opptre seg på en mer støttende måte ved å gi skryt for blomsten 
som er laget, selv om det ikke var en 2-dimensjonal blomst. På samme måte gjelder også 
autonom motivasjon under trening. En trener som gir kjeft og negativ feedback på utøverens 
prestasjoner og løsninger på fotballbanen eller friidrettsbanen gir utøveren en følelse av at 
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hans autonomi blir begrenset og at kontrollen blir økende. Dette kan føre til mangel på 
behovet autonomi som gjør at utøveren utvikler ytre motivasjon og dårligere prestasjon fordi 
utøveren blir kontrollert (Deci, 1995). 
  
Som tidligere nevnt tar modellen utgangspunkt i forholdet mellom autonomistøtte og BNS. 
Forholdet mellom disse er svært avgjørende for hvordan resten av utfallet blir. Historien med 
fetteren til Deci og læreren er et eksempel på dette. For å opprettholde autonomi er det viktig 
at forhold som autostøtte og BNS er tilfredsstilt. Et positivt miljø som hjelper, støtter og gir 
feedback, pluss behovene kompetanse, autonomi og tilhørighet tilfredsstilt gir stor 
sannsynlighet for at personen utvikler autonom motivasjon som igjen kan føre til god 
prestasjon og positiv well-being (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Autonomistøtte har stor 
påvirkningskraft i forhold til autonom motivasjon eller ytre motivasjon. Positiv 
autonomistøtte kan bidra til autonom motivasjon, mens negativ autonomistøtte kan bidra til 
ytre motivasjon. Ryan, Connel og Deci gjorde et eksperiment hos firmaet Xerox Corporation 
for å finne ut mer om autonom motivasjon. Resultatene viste at ledere som opptrådte varme, 
vennlige, åpne for forslag fra personalet, snille og ga positiv feedback til ansatte hadde høyere 
moral, bedre prestasjon på jobb, bedre trivsel og tillitt blant ansatte, enn ledere som var 
kontrollerende negative og kalde (Ryan, Connel & Deci i Deci, 1995: 144). 
 
Hypotese 6: det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon og well-being 
 
Resultatet viser at det er en svak positiv sammenheng mellom autonom motivasjon og well-
being. Sammenliknet med de foregående hypotesene er ikke denne signifikant. Det 
overraskende var at det ikke var noen signifikant mellom autonom motivasjon og well-being. 
Dette kan tolkes som at indre motivasjon ikke automatisk fører til positiv well-being. Årsaken 
til dette overraskende resultatet kan være påvirket av undersøkelsens instrumentering, indre 
validitet, operasjonalisering etc. (Lund, 2002; Kleven, 2002).  
 
Solberg nevner et veldig viktig poeng da han beskriver i sin masteravhandling at BNT antar at 
det vil være en positiv relasjon mellom oppnådd mål og well-being dersom de tilfredsstiller 
indre psykologisk behov. Spørsmålet er hva om aktiviteten er tilfredsstillende og personen blir 
indre motivert, men målet i seg selv tilfredsstiller ikke psykologiske behov? Kan dette ha 
skjedd i undersøkelsen med studentene som har blitt spurt? Har de satt seg treningsmål som 
ikke tilfredsstiller indre mål som resulterer i positivt velvære siden korrelasjonen mellom 
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autonom motivasjon og well-being er ikke signifikant? Dette kan tolkes som om at 
autonomistøtte, BNS, autonom motivasjon og mål er tilfredsstilt og oppnådde, men dersom 
indre mål ikke er nådd blir de fysiske målene misvisende og kan i verste fall skape et negativt 
utfall (Solberg, 2006).  
 
Det finnes en rekke tiltak som trener og utøver kan gjøre for å bidra til bedre well-being og 
treningsmiljø for begge parter. Det er viktig at trenere, veiledere, lærere, etc. gjør utøveren, 
eleven, studenten etc. bevisst på at de bør sammenlikne sine egen kompetanse med egne 
tidligere prestasjoner fremfor å sammenlikne med andre. Ved å sammenlikne med seg selv 
fremfor å sammenlikne med andre utvikler man seg selv og indre motivasjonsmotiver isteden 
for å sammenlikne seg med andre og utvikle ytre motivasjonsmotiver. På denne måten føler 
personen seg effektiv og får positive erfaring som igjen kan føre til integrering og 
internalisering av aktiviteter og erfaringer (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Resultatet av 
erfaringen og internaliseringen fører til positivt well-being og bedre helse. I tillegg kan 
treneren gi utøveren valg og muligheter slik at han eller hun føler seg verdsatt og kompetent i 
det han eller hun driver med (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
Trenerens fokus på autonomi bidrar til å gi utøveren valg og muligheter slik at han eller hun 
føler at de ikke blir kontrollert til tross for at de har forskjellige roller. I lengre løp er det svært 
bra for utøver om treneren gir han eller hun valg slik at de kan føle seg som en del av laget. På 
denne måten vil utøveren utvikle positive erfaringer og well-being (Hagger & Chatzisarantis, 
2007). 
 
Et eksempel på dette er trenere som lar utøvere velge ut deler av treningsøkta og hva den skal 
bestå av. En kampsportutøver som trener veldig mye spark vil etter hvert gå lei dersom han 
eller hun ikke får nok variasjon. Dette kan oppnås ved at kampsportutøveren får tilgang til å 
trene alternativt.  Bytte ut treningsmetoder og skape variasjon slik at utøveren  kan trene 
eksplosiv styrke ved å sprinte korte distanser eller trene eksplosiv styrke. På denne måten har 
utøveren fortsatt trent på spark, men i en annen form og han eller hun har fått muligheten til å 
bestemme et alternativ til den vanlige sparkingen. Målet blir det samme, men 
treningsmetodene er forskjelllige. Dette skaper en variasjon og et alternativ fra tradisjonelle 
øvelser for utøveren. En slik variasjon i det lengre løp skaper positive erfaringer fordi 
utøveren blir mindre lei og kan trene etter samme mål (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
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Det er viktig å legge merke til at de som driver med sport må skape sosiale nettverk rundt 
trening, enten om det er individuell idrett eller lagidrett. I individuell idrett er det naturlig at 
det bør være et godt forhold mellom trener og utøver for å skape positiv well-being, mens i 
lagidretter skjer forholdet både mellom trener og utøver og mellom utøvere. Dette kan 
svekkes dersom et fotballag har dårlig samarbeid som igjen kan skape  negativ well-being. Et 
tiltak som kan hindre slike utfall er å plassere spillere i forskjellige små grupper der de må 
samarbeide, også etter en viss tid rullere dem slik at alle møter alle. På denne måten kan 
treneren gi utøveren sjansen til å bygge sosiale relasjoner og nettverk over hele laget slik at de 
opplever positive erfaringer og utvikler positiv well-being (Hagger & Chatzisarantis, 2007). 
 
Hypotese 7: det er en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert motivasjon og well-being 
 
Hypotese 7 viser som antatt at det er en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert 
motivasjon og well-being. Teorien til Deci & Ryan antar at en kontrollert atmosfære fører til 
ytre mål og motivasjonsreguleringer som igjen kan føre til negativ well-being(Deci & Ryan 
1985, 2000). Resultatene i min undersøkelse viser en negativ korrelasjon på r=-.23***. Med 
utgangspunkt i selvbestemmelsesteorien er resultatene tilfredsstillende. Tidligere 
undersøkelser har funnet en negativ signifikant sammenheng mellom ytre-/kontrollert 
motivasjon og well-being mens andre undersøkelser finner ikke støtte for det i det hele tatt. 
Det som er overraskende er at sammenhengen mellom ytre-/kontrollert motivasjon og well-
being er negativ signifikant, men ikke forholdet mellom autonom motivasjon og well-being? 
Hva er årsaken til dette?  
 
Det finnes ulike pedagogiske implikasjoner som kan hjelpe utøveren til å unngå å bli ytre 
motivert og årsaker til hvordan mennesker blir ytre kontrollert og får negativ well-being. 
Trenerens oppførsel, presentasjon og utførelse av treningsplaner bør være på et akseptabelt 
nivå slik at utøvere godtar trenerens avgjørelser og valg. De endelige valgene blir gjort av 
trener, men spillerne og utøvere bør få kunne påvirke slik at spillerne oppfatter seg selv som 
aktive og autonome overfor deres tilværelse. Dersom dette ikke er tilfellet skapes det misnøye 
blant trener og utøvere, noe som igjen kan føre til negativ well-being (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007).  
 
De grunnleggende behovene spiller en stor rolle for utfallet av motivasjon og well-being. Det 
er viktig at behovene kompetanse autonomi og tilhørighet er tilfredsstilt hvis personen skal bli 
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autonom motivert og skape positive erfaringer og well-being. Dette kan ødelegges ved at et 
eller flere av behovene ikke blir tilfredsstilt slik at utøveren skaper negative erfaringer fra 
trening, blir ytre motivert og får negativ well-being. En trener som er kald, kontrollerende og 
autoritær vil få utøvere med lav moral, liten samarbeidsvilje og negativ well-being (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). 
 
Det har vært forsket en del på tilfredsstillelse av well-being og hvilke faktorer påvirker 
utfallet. Internalisering og optimalisering av arbeidsoppgaver, mål og treningsopplegg har vist 
seg å være veldig effektivt i det lange løp. Trenere og lærere som setter optimale mål har vist 
seg å gi mer positiv well-being hos utøvere enn trenere som setter lave eller altfor høye mål. 
Lev Vygotsky snakker om ZPD eller Zone for Proximal development (den nære 
utviklingssonen). I følge teorien antar Vygotsky at personer som får optimal utfordring vil 
trives bedre enn personer som får altfor lette eller altfor vanskelige utfordringer. Figueren 
ZPD kan illustreres slik: 
 
 
Figur 10: Lev Vygotskys modell for ZPD (Atherton, 2009) 
Grunnen til dette er at lette utfordringer gir ingen utfordring (det grønne feltet) og behovet for 
kompetanse synker fordi personen får følelsen av at han eller hun er mer kompetent i forhold 
til problemene som er presentert. Et eksempel på dette er å få en erfaren utøver i Kungfu til å 
trene på grunnleggende teknikker hele tiden fremfor å drive med mer avanserte teknikker 
tilpasset hans eller hennes nivå. Dette kan føre til at de mister interessen og utvikler en 
negativ well-being. Når utfordringene blir for krevende kan det være at personen føler seg 
dum fordi han eller hun ikke får det til og de synes at dette blir alt for vanskelig og mister fort 
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interessen. Et eksempel på dette er å få en utøver som akkurat har begynt på kampsport til å ta 
salto (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Vanskelighetsgraden på utfordringene bør tilpasses til 
hver enkelt idrettsutøver slik at positiv well-being opprettholdes. Derfor er det viktig at 
treneren utvikler treningsplaner som er spesielt tilpasset til hver utøver slik at alle har noe å 
jobbe mot.  
 
I lagsport vil mange av målene være felles men de individuelle målene vil være noe 
forskjellig og bør tas hensyn til hvis man skal opprettholde positiv well-being (Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). På den andre siden nevner også Vygotsky at personer internaliserer 
erfaringer og impulser utenifra slik at de kan gjøre dette til sine egne. Positive erfaringer 
internaliseres, blir en del av oss og oppfattes som noe positivt (Tetzchner, 2001). Det som er 
felles for Vygotsky og Deci og Ryan er at internalisering og optimalisering er faktorer for 
well-being. 
 
Hypotese 8: Det er en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert motivasjon og trening 
 
Resultatene indikerer at det er en negativ signifikant sammenheng mellom ytre-/kontrollert 
motivasjon og trening på r=-.23***. Dette kan tolkes som at studenter med ytre-/kontrollert 
motivasjon følte seg presset til å trene, fordi de fikk dårlig samvittighet dersom de ikke gjorde 
det eller at de ville bli pene. Tidligere undersøkelser har vist at det er en negativ sammenheng 
mellom ytre-/kontrollert motivasjon og trening. Hagger og Chatzisarantis har sett 
konsekvensen av forholdet mellom de 2 variablene. I verste fall ender mange av studentene 
med å droppe ut fordi de føler at de ikke har de riktige grunnene, målene eller motivasjonen 
til å fortsette med å trene regelmessig.  
 
Som jeg har nevnt tidligere kan tverrsnittsundersøkelsen min ha blitt påvirket av perioden jeg 
spurte studentene i. Kanskje resultatene hadde blitt annerledes dersom jeg hadde spurt i 
begynnelsen av semesteret. 
 
Det finnes en rekke retningslinjer som kan bidra til bedre forståelse og unngåelse av at 
personer dropper ut fra trening eller slutter å trene regelmessig. Å gjøre trening mer variert og 
annerledes samtidig som å jobbe mot samme mål bidrar til trivsel og mindre ensporet trening. 
Dette kan føre til bedre trivsel og kunnskap om ulike treningsopplegg som kan brukes i 
fremtiden. Utøveren og treneren blir kjent med andre gode og krevende øvelser som bidrar til 
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samme formål som kjente og velbrukte øvelser. Det er viktig at treneren finner ut hensikten 
med den nye aktiviteten. Hva trener man? Trener jeg samme muskel eller kroppsdel på den 
nye øvelsen som den gamle? Finnes det andre øvelser som trener samme muskelgruppe? 
(Hagger & Chatzisarantis, 2007) 
 
Som i de andre hypotesene spiller autonomistøtte fra trener, foreldre etc. en fundamental rolle 
for motivasjonen til idrettsutøvere. Et kontrollert motivasjonsklima fra trenerens side har 
større sjanse til å få utøvere til å utvikle ytre motivasjon og i verste tilfelle frafall. Dette kan 
forebygges ved at trener ikke fokuserer på ytre motivasjon, la være å kritisere utøvere, være 
altfor ferdighetsorientert eller favorisere de som bare er veldig gode. På denne måten bidrar 
trener til et større sannsynlighet for at utøvere utvikler en ytre motivasjon og trener bare fordi 
de føler at de må eller for å bli bedre enn alle andre. Disse utøverne som tilhører denne 
gruppen har større sjanse for å slutte å trene enn personer som får god autonomistøtte fra 
trener. Det er viktig at trener fokuserer på indre mål i stedet for ytre mål. Å fokusere altfor 
mye på å vinne et mesterskap skaper ytre mål fordi målet gir anerkjennelse og berømmelse og 
ikke utvikling av indre personlige mål (Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
 
Å oppleve tilfredsstillelse, mestring av en aktivitet, ha en situasjon under kontroll og føle 
harmoni beskriver Mihaly Csikszentmihalyi konseptet ”flow”. Flow er en tilstand som gir 
utøveren optimal utfordring og en god selvfølelse både under og etter målet. Denne følelsen er 
viktig å ivareta blant utøvere som trener individuelt eller på lag der trenere er tilstede. Flow 
viser seg å være en viktig faktor i forhold til hvor mange som dropper ut av 
treningen/aktiviteten (Csikszentmihalyi & Jackson, 2000). 
 
Andre resultater: det er en positiv sammenheng mellom basic need satisfaction og trening 
 
Denne hypotesen var ikke med i den første modellen min som ble presentert i 
metodekapittelet og var derfor ikke forventet, men resultatene viser at det er en signifikant 
sammenheng mellom basic need satisfaction og trening. Dette kan tolkes som at 
tilfredsstillelse av de grunnleggende behovene fører til trening Årsaken til denne sammenheng 
fikk en signifikant sammenheng kan være utvalget, instrumenteringen av undersøkelsen og 
utvalget som ble brukt i undersøkelsen. Det er naturlig å anta at det er et forhold mellom 
tilfredsstillelse av grunnleggende behov og trening. Tidligere undersøkelser har funnet en 
sammenheng mellom de 2 variablene (Hagger & Chatzisarantis, 2007).  
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Kjernen i selvbestemmelsesteorien bygger rundt de 3 grunnleggende behovene og 
konsekvensene rundt dem. Utgangspunktet i teorien er at dersom behovene er tilfredsstilt er 
sjansen for positive utfall høyest sannsynlig men ikke alltid tilfelle. Dette kan illustreres i et 
tidligere eksempel at mål som ikke fører til indre utvikling på tross av full tilfredsstillelse av 
behovene fører til negative utfall (Deci & Ryan 2000, Solberg 2006). Det er svært viktig at 
BNS blir tilfredsstilt dersom hver enkelt utøver på retning skal prestere bedre. Behovet for 
autonomi, kompetanse og tilhørighet må tilfredsstilles. Det finnes mange forskjellige måter å 
påvirke behovene på og som nevnt tidligere er disse punktene diskutert og drøftet i de 
tidligere hypotesene. 
 
 
METODISKE OVERVEIELSER 
I denne delen vil jeg diskutere noen årsaker og påvirkninger ved gjennomføringen og 
instrumenteringen av undersøkelsen i forhold til utgangspunkt og struktur. 
 
Datainnsamlingen 
Etter mye frem og tilbake om hvilket omfang undersøkelsen skulle gjelde, gikk det fra enhver 
person til bare studenter. Dette gjaldt bare studenter som var i fysisk aktivitet ved siden av 
studier og jobb. Fremgangsmåten for å få i datamateriale var å presentere undersøkelsen for 
ukjente og kjente personer. Jeg benyttet meg av de 3 store treningssentrene til 
studentskipnaden og treningssalen til Norges idrettshøyskole: Domus Athletica, Blindern 
Athletica og Centrum Athletica. Noen av søknadene ble også delt ut til venner slik at de også 
kunne gi det til sine venner, på denne måten fikk jeg svar på alle 200 undersøkelsene jeg 
trengte til eksperimentet. Noen av undersøkelse som ble gitt var ikke anvendelige i forhold til 
undersøkelsen og måtte droppes fra utvalget. Dette kunne vært unngått dersom jeg hadde vært 
tilstedet selv og besvart eventuelle spørsmål som studentene hadde angående 
spørreundersøkelsen. På grunn av liten tid var dette ikke mulig å gjennomføre. 
 
Utvalg 
Av 220 var det bare 200 som ble valgt ut til å være med i undersøkelsen. Grunnen til dette var 
ufullstendige data. Det kan tenkes at resultatene på spørreundersøkelsen hadde blitt 
annerledes dersom undersøkelsen hadde vært foretatt ved et annet tidspunkt enn i 
eksamenstiden. Grunnet dette kan resultatene ha blitt påvirket i begge retninger. Totalt i 
undersøkelsen var det flere jenter enn gutter i undersøkelsen. Forklaringen på det er at jentene 
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virket mer positive til undersøkelsen enn guttene. Guttene som jeg spurte ga et inntrykk av at 
de egentlig ikke hadde lyst til å svare på den, men følte at de allikevel måtte siden de følte seg 
presset. Andre ga inntrykk for at spørreundersøkelsen var svært lang og tidkrevende, selv om 
det bare var å krysse av på påstandene.  
 
 
Fremtidig forskning 
Det er ingen tvil om at selvbestemmelsesteorien har hatt stor betydning for forskning innen 
motivasjon. I dag er teorien en av de mest anerkjente og brukes veldig ofte i 
forskningssammenhenger på motivasjon. Målet med min undersøkelse var å teste hypoteser 
utledet fra SDT. Dette førte til at jeg også fikk store hull på diverse områder som 
generalisering, men siden generalisering ikke var en del av hensikten med mitt mål utgjorde 
den heller ingen stor trussel (Kleven, 2002).  
 
På den andre siden er det veldig viktig å ta i betraktning at dersom forskeren bestemmer seg 
for å bruke selvbestemmelsesteorien så må han eller hun også være forberedt på alle 
kritikkene som undersøkelsen har fått mot seg.  
 
Selvbestemmelsesteorien er en teori basert på induktive prinsipper. Det vil si at den også får 
kritikk på samme punkter som induktive teorier får. På den andre siden har de også bestemt at 
teorien har 3 grunnleggende behov. Hvorfor akkurat 3 behov? Andre teoretikere snakket om 5 
forskjellige behov og noen 20. Konsekvensene for dette er at undersøkelsen min også får de 
samme kritikkene som selvbestemmelsesteorien har fått (Solberg, 2008). 
Selvbestemmelsesteorien har også fått kritikk for at teorien ikke er generaliserbar i forhold til 
andre kulturer, siden undersøkelsene stort sett er gjort blant amerikanske studenter i USA, 
mens selvbestemmelsesteorien har klart å bevise at den også kan generaliseres til andre land 
enn USA. Det er allikevel et problem med å bruke en teori laget i en individualistisk kultur i 
en kultur som er kollektivistisk. Har de felles verdier og kulturelle normer? Hvilke problemer 
kan disse forskjellene utgjøre? (Solberg, 2008). 
 
I min studie har jeg som nevnt tidligere at det finnes en rekke trusler som kan utgjøre en fare 
for validiteten i undersøkelsen. Dette gjelder ikke bare min undersøkelse generelt men alle 
samfunnsvitenskapelige undersøkelser. Operasjonaliserte begreper er definert og standardisert 
av ulike personer som har blitt allment akseptert av alle, men hva er det disse begrepene 
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egentlig måler? Sannsynligheten for at man måler begrepet er stor, men samtidig så er også 
sannsynligheten stor for at man måler noe som ikke tilhører i begrepet i det hele tatt. Dette er 
et av hovedkriteriene i begrepsvaliditet og utgjør en av hovedtruslene i min 
spørreundersøkelse (Lund, 2002). Erfaringen fra min egen undersøkelse og i litteraturen jeg 
har lest, er at autonomistøtten spiller vesentlig rolle for forskning på motivasjon. 
Autonomistøtte er enten direkte, indirekte eller medierende for andre variabler for 
undersøkelsen. I dette tilfellet vil det si forholdet mellom trener og utøver og mellom utøver 
og andre utøvere. 
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KAPITTEL 5. AVSLUTNING 
Hensikten med denne delen er å sammenlikne problemstillingen og underproblemstillingene 
med funnene som ble gjort i undersøkelsen, målet med studiet var å finne sammenhenger 
mellom de 8 forskjellige hypotesene. Utgangspunktet for studiet var en hovedproblemstilling, 
3 underproblemstillinger og 8 forskjellige hypoteser. Resultatene mine var i forhold til 
problemstillingen i overensstemmelse på 7 av 8 teorier. Den eneste teorien som ikke hadde 
samme signifikans som de andre var hypotese 6, forholdet mellom autonom motivasjon og 
well-being, og den andre var et resultat som var uforventet og ikke en del av min 
hypotesemodell, men ble en del av resultatet. Jeg kommer først til å presentere relevansen til 
underproblemstillingene før jeg ser på sammenhengen mellom hovedproblemstillingen og 
undersøkelsen  
 
Hvilke sammenhenger er det mellom oppfattet autostøtte på trening og tilfredsstillelse av 
grunnleggende psykologiske behov? (kompetanse, autonomi og sosialt relasjons behov) 
 
Det ble funnet en positiv signifikant sammenheng mellom autonomistøtte og tilfredsstillelse 
av grunnleggende psykologiske behov på r=.52. Dette var både forventet og tilfredsstillende 
resultat for hypotese 1 som viser tilbake til første underproblemstilling. Hypotese 1 fikk støtte 
og støtter Deci og Ryans antakelse om at det er en sammenheng mellom autonomistøtte og 
tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske behov. (Deci & Ryan, 2000; Hagger & 
Chatzisarantis, 2007). Hypotese 1 beholdes. 
 
Hvilke sammenhenger er det mellom tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske behov 
(kompetanse, autonomi og sosialt relasjons behov), selvoppfattet kompetanse og autonom 
motivasjon?  
 
Problemstillingen ble testet etter hypotese nummer 2, sammenhengen mellom tilfredsstillelse 
av grunnleggende psykologiske behov og autonom motivasjon. Resultatene viste at det var en 
signifikant sammenheng mellom behovene og autonom motivasjon på r=.58. Dette resultatet 
tilfredsstiller spørreundersøkelsen som er gjort i denne avhandlingen. Disse resultatene blir 
støttet av mange tidligere liknede undersøkelser og Deci og Ryans antakelse i 
selvbestemmelsesteorien om at tilfredsstillelse av grunnleggende psykologiske behov fører til 
autonom motivasjon (Deci & Ryan, 2000). Hypotese 2 får støtte og beholdes. 
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Hvilke sammenhenger er det mellom henholdsvis selvoppfattet kompetanse og autonom 
motivasjon på den ene siden, og subjective well-being, vitalitet og fysisk trening på den andre 
siden? 
 
Hypotesene 3 til 8 er sentrale for denne problemstillingen. Hypotese 3 er sammenhengen 
mellom tilfredsstillelse av grunnleggende psykologisk behov og well-being er signifikant. H3 
fikk støtte og beholdes.  
 
Hypotese 4 hadde også en signifikant sammenheng mellom BNS og ytre-/kontrollert 
motivasjon. H4 beholdes. Forholdet mellom autonom motivasjon og prestasjon (Hypotese 5) 
viser tilfredsstillende resultater og en signifikant sammenheng. Dette kan tolkes som om at 
indre motivasjon gir høyere motivasjon og bedre prestasjoner blant ulike aktiviteter (Hagger 
& Chatzisarantis 2007). H5 beholdes. 
 
Hypotese 6 fikk et uventet resultat som ikke førte til en signifikant sammenheng mellom 
autonom motivasjon og well-being. Det kan ha vært ulike påvirkninger til at dette resultatet 
ikke ble som forventet, men tidligere undersøkelser viser andre resultater enn det min 
undersøkelse viser. Andre undersøkelser har vist og fått resultater som tyder på at det er en 
sammenheng mellom autonom motivasjon og well-being. Kanskje autonom motivasjon og 
trening i min undersøkelse ikke ble riktig målt?. På den andre siden nevnes det også at 
autonom motivasjon leder nødvendigvis ikke til well-being hvis ikke målene er indre 
personlig rettet (Solberg, 2006). H6 fikk ikke støtte og forkastes. 
 
Hypotese 7 viser en tilfredsstillende negativ signifikans mellom ytre-/kontrollert motivasjon 
og well-being. Beskrevet i teoridelen tidligere har tidligere undersøkelser vist at ytre-
/kontrollert motivasjon fører til lav eller negativ well-being.  
 
Det samme gjelder også forholdet mellom ytre-/kontrollert motivasjon og trening (hypotese 
8). Å trene fordi personen vil oppnå anerkjennelse, penger og berømmelse er ytre motiver 
som kan villede eller underbygge indre behov og skape lavere prestasjon på trening fordi 
personen føler at han eller hun må trene, ikke fordi de liker det (Hagger & Chatzisarantis, 
2007). 
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I løpet av undersøkelsen ble det oppdaget et uventet resultat som ikke var med i 
hypotesemodellen i undersøkelsen men viste seg å være signifikant i resultatet. Forholdet 
mellom BNS og trening hadde en signifikans på r=.40. Dette kan tolkes som om at det 
behovene spiller en vesentlig rolle for prestasjoner på trening. På den andre siden kan det også 
ses på som at dersom behovene ignoreres eller ikke tilfredstilles kan det gå utover treningen 
eller ha negativ innvirkning på den. Resultatet beholdes. 
 
Hvilke sammenhenger er det mellom motivasjon (kontroll vs autonomi) treningsklima 
(autostøtte) selvoppfattet kompetanse, trening og vitalitet/velvære blant Studenter? 
(Hovedproblemstillingen) 
 
Siden de fleste variablene var tilfredsstillende og var i overensstemmelse med 
hypotesemodellen velger jeg å tolke dette som at det foreligger ulike sammenhenger mellom 
ulike motivasjonstyper, treningsklima, selvoppfattet kompetanse, trening og vitalitet blant 
studenter. På tross av at hypotese 6 ikke ga noen signifikant sammenheng mellom autonom 
motivasjon og well-being kan dette skyldes instrumenteringen og operasjonaliseringen av 
variabelen. Siden det var en negativ sammenheng mellom ytre-/kontrollert motivasjon og 
well-being må det være en eller annen form for sammenheng mellom motivasjonsregulering 
og well-being. Resultatet som ikke var antatt gir støtte for at det faktisk er flere signifikante 
sammenhenger mellom basic need satisfaction og trening. 
 
Undersøkelsens resultater tilfredsstiller hypotesene og antakelsene mine på nesten alle 
punkter, med få unntak som ikke utgjør kjempestore trusler. Studiet kan anses å ha vært svært 
vellykket tiltross for diverse hindringer og utfordringer i prosessen som kan ha påvirket 
undersøkelsen til fordel eller ulempe. 
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Appendiks 
 
Tillegg 1: Spørreskjemaet 
 
Har du lyst til å delta i en spørreundersøkelse? 
 
Hei! 
 
Jeg er for tiden en masterstudent i pedagogikk allmenn studieretning  og skriver en 
masteroppgave om motivasjon. Spørreundersøkelsens mål å kartlegge sammenhengen mellom 
motivasjon(autonomi vs kontroll), treningsklima (autostøtte) selvoppfattet kompetanse og 
vitalitet blant studenter. Din besvarelse i undersøkelsen er anonym og resultatene vil bli 
presentert i en helhet.  
 
Rammene for undersøkelsen er: ‐ Deltakelse er frivillig ‐ Svarene dine vil være anonyme, (også for meg) ‐ Undersøkelsen er godkjent av personvernforbundet for forskning ‐ Innsamlede data vil bli behandlet konfidensielt, og jeg har taushetsplikt  
Jeg regner med at du har en hektisk hverdag  siden du er student, men jeg håper at du allikevel 
klarer å sette av litt tid til å besvare denne undersøkelsen. Undersøkelsen tar ca 10(normalt 
tempo). I løpet a spørreundersøkelsen vil du bli spurt om data som går på indre motivasjon, 
autostøtte, autonomi, velvære og ytre motivasjon. I slutten av spørreundersøkelsen vil du bli 
bedt om å krysse av på demografiske data(alder kjønn, studie, etc.)Din deltakelse i denne 
undersøkelsen er frivillig, men jeg vil være evig takknemmelig om du bidro, siden 
undersøkelsen min avhenger av det. Jeg vil bare understreke at undersøkelsen er anonym, og 
de  data/resultater som fremkommer vil utelukkede bli brukt til vitenskapelige formål. 
 
Lykke til med undersøkelsen 
 
vennlig hilsen 
 
Karl Petter Heie Hansen 
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22.08.08 16.33Karl Petters spørreskjema
Side 1 av 1http://localhost:8888/karl/?page=1
Hvordan passer disse utsagnene for deg generelt?
Benytt følgende skala:
 1
Ikke sant i
det hele
tatt
2 3 4
Delvis sant
5 6 7
Veldig
sant
1) På de fleste måter er livet
mitt nær det ideele
2) Jeg fler meg levende og
vital
3) Jeg har mye energi og
pågangsmot
4) Mine livsforhold er
utmerkede
5) Jeg ser frem imot hver
eneste dag
6) Jeg er fornyd med livet
mitt
7) Jeg fler jeg har mye
overskudd
8) Jeg er ofte trtt og sliten
9) Så langt har jeg fått gjort
det jeg vil ut av livet mitt
10) Jeg fler meg nesten alltid
klar og våken
11) Hvis jeg kunne leve om
igjen ville jeg nesten ikke
forandret på noen ting
12) Jeg føler jeg har mye
energi
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22.08.08 16.33Karl Petters spørreskjema
Side 1 av 1http://localhost:8888/karl/?page=2
Nedenfor er det en rekke uttrykk som beskriver ulike følelser. Se på hver enkelt og angi med ett kryss på
skalaen i hvilken grad du har opplevd denne følelsen de 4 siste uker.
 1
Ikke sant i
det hele
tatt
2 3 4
Delvis sant
5 6 7
Veldig
sant
1) Fortvilet
2) Begeistret
3) Oppskaket
4) Bekymret
5) Entusiastisk
6) Irritert
7) Årvåken
8) Inspirert
9) Nærvøs
10) Målbevisst
11) Livlig
12) Redd
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22.08.08 16.33Karl Petters spørreskjema
Side 1 av 2http://localhost:8888/karl/?page=3
Her lurer vi på hvorfor du ønsker å være fysisk aktiv. Se på påstandene nedenfor, og sett ring rundt det som
passer for deg.
Benytt følgende skala:
 1
Ikke sant for
meg
2 3
Delvis sant
4 5
Veldig sant
Jeg ønsker å være fysisk aktiv fordi  
1) Det er viktig for meg
2) Jeg føler meg skamfull når jeg
ikke er fysisk aktiv
3) Det er av stor betydning for
meg personlig
4) Andre sier at jeg skal være
fysisk aktiv
5) Jeg setter pris på det
6) Det er forventet av meg
7) Fordelene med å trene betyr
mye for meg
8) Jeg har dårlig samvittighet for å
ikke være det
9) Det er gøy
10) Jeg føler et press fra andre til å
være fysisk aktiv
11) Jeg liker å bevege meg
12) Jeg føler meg skyldig hvis jeg
ikke beveger meg
13) Det er interessant for meg
14) Min ektefelle/familie/venner
sier at jeg skal gjøre det
15) Jeg har glede av å være i
aktivitet
16) Jeg føler meg mislykket om jeg
ikke er fysisk aktiv
17) Andre ikke skal bli skuffet over
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22.08.08 16.34Karl Petters spørreskjema
Side 1 av 1http://localhost:8888/karl/?page=4
Hvordan vil du vurdere din evne til å være fysisk aktiv?
Benytt følgende skala:
 1
Helt enig
2 3 4
Nøytral
5 6 7
Helt uenig
1) Jeg er trygg på min evne
til å være i fysisk aktivitet
2) Jeg mestrer det å være i
fysisk aktivitet
3) Jeg vet hvordan jeg kan
være i fysisk aktivitet
4) Jeg er i stand til å møte
utfordringer i forhold til
det å være i fysisk
aktivitet
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22.08.08 16.34Karl Petters spørreskjema
Side 1 av 2http://localhost:8888/karl/?page=5
Vær så snill å se nøye på hver av påstandene, og tenk på hvordan dette passer for deg i treningen. Indiker
på skalaen hvor sant disse er for deg.
Benytt følgende skala:
 1
Ikke sant i
det hele
tatt
2 3 4
Noe sant
5 6 7
Veldig
sant
Autonomi  
1) Treningen er i stor grad
forenlig med mine valg og
interesser
2) Jeg føler sterkt at treningen
passer måten jeg vil trene
på
3) Måten jeg trener på er helt
klart et uttrykk for hvordan
jeg ønsker at treningen skal
være
4) Jeg føler sterkt at jeg har
mulighet til å gjøre valg i
forhold til min aktivitet
Kompetanse  
1) Jeg føler jeg har stor
framgang i forhold til målet
mitt med treningen
2) Jeg føler jeg utfører
øvelsene i
treningsprogrammet mitt
veldig effektivt
3) Jeg føler denne treningen er
noe jeg får til bra
4) Jeg føler jeg kan klare de
oppgavene programmet
legger opp til
Sosiale relasjoner  
1) Jeg føler meg veldig
bekvem sammen med andre
deltakerne
2) Jeg føler jeg kan omgås de
andre deltakerne på en
22.08.08 16.34Karl Petters spørreskjema
Side 2 av 2http://localhost:8888/karl/?page=5
vennlig måte
3) Jeg føler jeg har god og
åpen kommunikasjon med
de andre deltakerne
4) Jeg føler meg veldig
fortrolig med de andre
treningsdeltakerne
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22.08.08 16.34Karl Petters spørreskjema
Side 1 av 1http://localhost:8888/karl/?page=6
Dette skjemaet inneholder utsagn som er relatert til din erfaring med instruktør. Vi vil gjerne vite hva ditt
inntrykk av instruktør er. Ditt svar er konfidensielt og kan ikke relateres til hvilken instruktør dette gjelder.
Vær så snill å vær ærlig og oppriktig i din vurdering.
 1
Sterkt
uenig
2 3 4 5 6 7
Sterkt enig
1) Jeg føler at instruktøren
min gir meg muligheter og
valg
2) Jeg føler at instruktøren
min forstår meg
3) Instruktøren gjør meg
trygg på at jeg klarer å
gjøre det bra på trening
4) Instruktøren oppmuntrer
meg til å stille spørsmål
5) Instruktøren hører på
hvordan jeg vil gjøre ting
6) Instruktøren prøver å
forstå hvordan jeg ser ting,
før han eller hun foreslår
en ny måte å gjøre ting på
7) Jeg har stor tillit til
instruktøren min
8) Jeg føler at instruktøren
bryr seg om meg
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For at det skal blir lettest mulig for meg og andre som skal lese undersøkelsen min, trenger 
jeg litt generell informasjon. 
 
Generelle opplysninger 
 
Kjønn: 
 
Alder: 
 
Idrett/Treningstype: 
 
Hvor mange ganger trener du i uken?: 
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Tillegg 2: Bekreftelse fra NSD 
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Tillegg 3: Prosjektbeskrivelse og veiledningsavtale 
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